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Multumesc!

Multumesc tuturor participantilor in programele mele de coaching.

Multumesc pentru increderea cu care m-ati investit. Timpul petrecut
impreuna a fost fundamental in a cristaliza conceptele si strategiile care
se regasesc in acest eBook.

Multumesc mentorilor mei in domeniul productivitatii si implementarii de
obiceiuri. Munca lor de pionierat este foarte valoroasa, mai ales intr-un
domeniu in care mai sunt atat de multe lucruri de descoperit.

Multumesc in special inspiratiei primite de la Brian Tracy, Tony Robbins,
Steve Pavlina, Stephen Covey, Eben Pagan, Charles Duhigg, James
Clear si Jeremy Dean.

Multumesc colaboratorilor mei care m-au ajutat sa pot sa iti ofer acest
eBook in forma si la calitatea pe care o vei descoperi in continuare.
Multumiri speciale pentru Mihaela Bacanu (Research), loana Dumitrescu
(Editare) si Alin Matei (Grafica).

Si nu in ultimul rénd, iti multumesc tie, cititorule pentru setea de
cunoastere, pentru dorinta de a creste si pentru ca vrei sa fii azi mai bun
decat ai fost ieri.

Iti doresc lectura placuta si utila!
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CAPITOLUL

CINE iTI DOREST!
SA DEVII?

(Robert Louis Stevenson)



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Un studiu recent cu care NU sunt de acord:

O cercetare condusa de Phillippa Lally de la Colegiul Universitar din
Londra in anul 2010, a ajuns la concluzia ca, in medie, pentru a instala
un obicei nou sunt necesare 66 de zile.

Acest studiu vine sa contrazica “mitul” perpetuat de
mai bine de 50 de ani de la celebra carte a lui
Maxwell Maltz “Psihocibernetica” (1960). in acea
carte, era descrisa o observatie a autorului in
legatura cu durata necesara unui pacient de a se
obisnui cu pierderea unui membru (mana sau picior).

Maltz a estimat aceasta durata la 21 de zile. Cartea a avut un succes
rasunator, iar industria de dezvoltare personala a preluat cu succes
aceasta durata ca fiind adevarata si universal valabila, generalizand
astfel un context foarte restrans. Unii au dus aceasta perioada la 30 de
zile, altii la 90 de zile, etc.

Dar sa ne intoarcem la studiul recent, intreprins de psihologii britanici.

in cadrul acestei cercetari au fost implicati 96 de voluntari carora li s-a
cerut sa inceapa un obicei legat de alimentatie, hidratare sau un alt
comportament pe care sa il faca zilnic, in acelasi context, timp de 12
saptamani.

in urma studiului, participantii au raportat ca si-au instalat un obicei, la
nivel de automatism... dupa un interval cuprins intre 18 si... 256

de zile !
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Printre altele, studiul a concluzionat ca pentru a introduce un obicei legat
de bautul zilnic al unui pahar cu apa sunt necesare, in medie, 59 (!) de
zile, iar pentru a face 50 de abdomene in fiecare dimineata sunt
necesare 91 (!) de zile.

De ce nu sunt de acord cu acest studiu?

obicel particular practicat de un individ oarecare, ci doar induce
asteptari care mai mult descurajeaza decéat ajuta la modificarea
stilului de viata. Este la fel cu a spune ca daca stai cu 0 mana
pe o plita incinsa si cu alta pe un bloc de gheata... in medie, iti
e bine!

:\ Pentru ca media (66 de zile) de fapt nu spune nimic despre un

de succes pentru a introduce un obicei nou. De aici si duratele
exagerat de mari. In plus, in studiu a fost folosit principiul
“Descurcati-va si raportati rezultatele”.

i Pentru ca acesti “subiecti” nu au avut acces la nici o strategie

Nu a existat o corelatie intre obiceiul ales si nivelul de
ﬁ semnificatie asignat de fiecare participant acelei rutine pe care
a ales-o de implementat. Voi detalia acest aspect in continuare.
Din punctul meu de vedere, aceste studii nu tin cont de factori esentiali
care, de cele mai multe ori, au un efect preponderent negativ.
Am avut privilegiul sa lucrez direct in programe de crestere a

productivitatii si instalarii de obiceiuri cu mai mult de 500 de persoane si
concluziile mele difera de ceea ce au raportat cercetatorii britanici.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Eu cred ca instalarea unui obicei poate dura oricat intre 5
secunde si 5 ani!

Poate spui... “macar in studiu se spune ca e intre 18 si 256 de zile”...

Ai dreptate, insa vei vedea ca aceasta simpla afirmatie pe care am
facut-o mai sus este foarte eliberatoare!

Se vorbeste foarte mult de neurologie si de modul in care
se exerseaza caile neuronale pentru a practica aceste
obiceiuri cu consecventa, pe durate mari de timp.

Nu neg ca aceste conversatii au un rol important, dar nu cel mai
important!

De ce ar dura 59 de zile ca sa automatizezi bautul unui pahar cu apa?
Sau de ce ar dura 91 de zile ca sa faci 50 de abdomene?

Simplu! Pentru ca in interiorul tau nu ai terminat de negociat cu tine!

Nu ai luat inca decizia ca acel obicei este atat de important incat nu fti
permiti sa nu il practici!

(

\_

De cele mai multe ori, ai nevoie sa practici un comportament pentru
multe zile pentru ca ai o negociere interioara complicata si dureaza pana
“se aproba in forul intern” obiceiul pe care vrei sa il implementezi.

\

J

—

Dan Luca © www.5amcoaching.ro Pag.3 / Cap. 1



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Sa iti dau 2 exemple extreme:

Situatie: Mergi la doctor si iti spune: “Starea ta de sanatate este foarte
precara. E necesar sa iei pastila X in fiecare zi, altfel ai putea muri subit
in somn.”

Intrebare: Cat iti va lua sa instalezi obiceiul de a lua pastila zilnica?

Raspuns: 5 secunde?...

Experienta mea: Am cochetat cu ideea de a ma trezi la 5SAM mai bine de
5 ani si cred ca am auzit ideea asta in cel putin 7-8 contexte diferite. Mi
se parea ca are un potential foarte mare... insa in interiorul meu inca
negociam cu mine daca sa fac acest lucru... sau nu.

Concret: Din momentul in care am terminat de negociat, am avut nevoie

de mai putin de 2 saptamani ca sa schimb ora de trezire din 7AM in
5AM.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Ce au in comun aceste doua exemple?

Amandoua au atasate o semnificatie foarte ridicata. Ambele sunt
conectate la valori profunde. In primul caz este vorba de supravietuire, in
al doilea caz este vorba despre crestere si evolutie.

Si pentru ca am ajuns la valori, da-mi voie sa iti prezint ceea ce consider
eu a fi motorul principal care faciliteaza instalarea oricarui obicei suficient
de semnificativ.

intrebarea fundamentala

Din pacate, marea majoritate a oamenilor nu stiu ce vor...

In schimb, o parte semnificativa stiu ce NU vor...

Presupunand ca esti intre cei care stiu ce vor... cat din
ceea ce iti doresti este contaminat de ceea ce au vrut
parintii tai, ce au vrut colegii tai, ce au vrut prietenii tai sau
ce vor sa iti vanda miile de reclame zilnice?...

Cat din ceea ce iti doresti poti spune cu méana pe inima ca iti apartine?

Ok, sa presupunem ca obtii ceea ce iti doresti. De ce atunci cand obtii
ceea ce ti-ai dorit, acel lucru nu te face *intotdeauna* fericit ? Pentru ca
nu era al tau in mod autentic...

Ce ai zice daca am schimba intrebarea?... si in loc sa te intreb “Ce iti
doresti sa obtii”, sa te intreb...
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Cine iti doresti sa devii?

De ce e aceasta o intrebare mai buna?

Pentru ca dupa ce fiti clarifici cine vrei sa devii, e mult mai evident ce ai
de facut pentru a obtine ceea ce vrei cu *adevarat* sa obtii!

Orice schimbare incepe cu “a fi"... si nu cu “a face” sau “a avea”.

—— —

Daca e sa ma refer la studiul cu care nu sunt de acord... acea cercetare
s-a focusat exclusiv pe "a face” si “a obtine”... iar evident ca rezultatul a
fost unul denaturat.

Instalarea unui obicei este de multe ori mai grea daca nu
incepi cu legatura intre rutina si cine vrei sa devii.

Va dura mai mult sa instalezi obiceiul si vei renunta mai usor la acesta.

Angajamentul pe termen lung este dat doar de asignarea unei
semnificatii suficient de importante pentru a continua si cand
dai de greutati... pentru ca acestea vor aparea cu siguranta.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

lar pentru a te clarifica in legatura cu “Cine vrei sa devii”, e
util sa iti raspunzi si la aceste intrebari:

ﬁ Cum arata persoana care iti doresti sa devii din punctul de
vedere al energiei si vitalitatii 7

Cum arata persoana care iti doresti sa devii din punctul de
vedere al claritatii, productivitatii si disciplinei ?

Cum arata persoana care iti doresti sa devii din punctul de
vedere al echilibrului interior si al armoniei relatiilor ?

Cum arata persoana care iti doresti sa devii din punctul de
vedere al recunostintei si contributiei pe care vrei sa o
ai in lume ?

Cum arata persoana care iti doresti sa devii din punctul de
vedere al prosperitatii si abundentei financiare ?

Ce obiceiuri te-ar ajuta sa devii aceasta persoana ?

¥ % % % %

Dupa ce ai aflat CINE fiti doresti sa devii si ai inceput sa intuiesti CE
obiceiuri poti adopta... e timpul sa fundamentezi DE CE-ul pentru care
sa faci toate astea.

—_—

Apoi, vei afla CUM s& iti instalezi obiceiurile si CAND e optim sa le
practici.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Identitatea ta
viitoare
Cine iti doresti sa devii?

"Sunt tipul de persoanad
care nu rateaza nici un
antrenament”

Ce actiuni face persoana
care iti doresti sa devii?
"Pot sa fac 100 de flotari

..................... consecutive" "
Cum vrei sa fii perceput
E§ECURI de ceilalti?
------- S "Se pare cd ai slabit
.‘. 10 kg."
------- ACCIDENTE
DERUTA 2
L. HAZARD - : PREDICTIBIL
. % INTAMPLARI NEPREVAZUTE OBICEIURI r:i::,:ﬂ zaerieei?atligi acum
........... " "Se pare ca ai 10 kg
_: .......... peste greutatea optima.”
RATACIRI
5 R Actiunile pe care le
® intreprinzi
g "In zilele bune pot sa fac

15 de flotari consecutive”

-------- A
LS Persoana care esti

"Sunt tipul de persoana

care renunta la sport

dupa 2 saptamani"
Identitatea ta
actuala

Sa devii persoana care crezi ca poti deveni - adica cineva care traieste
dupa un standard elevat, cineva care crede in sine, cineva in care ceilalti
isi pun increderea fara retineri - este in stransa legatura cu lucrurile pe
care le faci zi de zi.

Alegi sa ratacesti prin viata... sau poti sa alegi calea prin care devii acea
persoana care iti doresti si obtii ceea ce iti propui intr-un mod predictibil.

De ce e asa? Pentru ca viata ta e de fapt suma obiceiurilor tale.

Care este nivelul tau de energie si vitalitate? Un rezultat al obiceiurilor
tale.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Cat de fericit sau nefericit esti? Un rezultat al obiceiurilor tale.

Céat succes ai? Un rezultat al obiceiurilor tale.

Obiceiuri care te transforma ca si persoana

Asa cum vei putea sa observi in continuare, obiceiurile nu sunt la fel.

Exista obiceiuri care ne definesc ca si indivizi, obiceiuri care ne definesc
doar prin comportamentele noastre si obiceiuri care se concentreaza pe
imaginea pe care o proiectam in exterior.

—_—

De exemplu:

pentru a parea mai suplu - este o rutina care se concentreaza

i Obiceiul de a purta haine in culoarea neagra si dungi orizontale
pe imaginea pe care vreau sa o proiectez in afara.

Obiceiul de a manca la fiecare masa legume verzi este o practica
ﬁ prin care urmaresc sa am o digestie mai buna si este orientata pe
un comportament specific.

Obiceiul de a face zilnic sport 20 de minute pentru a avea energie
ﬁ si vitalitate si la 80 de ani este un ritual legat de identitatea
mea si de “cine vreau sa devin”.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Dintre aceste trei exemple, cel care are sansele cele mal mari sa fie
mentinut pentru cea mai lunga perioada este obiceiul legat de identitatea
viitoare.

Motivul pentru care este atat de greu pentru cei mai multi oameni sa
implementeze obiceiuri noi este pentru ca incearca sa schimbe un
comportament sau o imagine externa, fara sa vrea sa isi schimbe si
identitatea sau altfel spus “cine devin in urma acestui proces”.

in acest proces de modificare e identitatii prin obiceiuri productive, e
esential sa faci tranzitia cu victorii mici, fara dezechilibre produse
de “hei-rup”-uri. E ca si cand ti-ai demonstra tie insuti ca incepi sa devii
acea persoana la care aspiri.

Cateva exemple:

1. Vrei sa mai dai jos din kilograme?

ldentitate: Devino persoana care face miscare in
fiecare zi.

O mica victorie imediata: Achizitioneaza un
pedometru. Masoara cati pasi faci zilnic intr-o zi
normala. Propune-ti sa cresti cu cate 100 de pasi
pe zi.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

2. Vrei sa devii un blogger mai bun?

Identitate: Devino persoana care scrie minimum 1,000 de

\ cuvinte pe zi.

O mica victorie imediata: Incepe séa scrii chiar de azi cate
un 1 paragraf.

3. Vrei sa devii un prieten mai bun?

ldentitate: Devino persoana care pastreaza legatura cu
cei dragi.

O mica victorie Imediata: Suna un prieten in fiecare
sambata. Daca repeti lista o data la 3 luni, vei putea sa
ramai in contact cu 12 prieteni buni.

4 )

in masura in care iti doresti cu adevarat sa faci o schimbare, sunt mai
putin importante rezultatele (mai ales in zilele si saptamanile de inceput)
insa este mult mai important procesul si secventa in care aplici acest
proces.

- J
—
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Ghidul avansat pentru

instalarea de obiceiuri productive
SAM - WAKE UP AND LIVE

“Daca plantezi samanta potrivita in locul potrivit, va creste fara a avea
nevoie de alte constrangeri.” Cred ca aceasta este cea mai buna
metafora pentru adoptarea de obiceiuri noi.

“Samaéanta potrivita” este acel comportament minuscul pe care il alegi sa
il practici. “Locul potrivit” este secventa de pasi pe care o adopti.

Da-mi voie sa fiu si mai explicit:

Daca identifici comportamentul potrivit si 1i gasesti secventa de pasi
optima, nu vei avea nevoie sa te motivezi pentru a creste.

Acest lucru se va intampla natural, asemeni unei seminte bune, “plantate
intr-un loc bun”.

(Citat de BJ Fogg Profesor la Stanford University)
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CAPITOLUL

CUM TE POTI TREZI LA
5AM BATAND CUIE

(Richard Bach)



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive
SAM - WAKE UP AND LIVE

‘ ‘ Mai jos sunt cdteva cuvinte legate de propria experientd in
implementarea obiceiului de a md trezi mai devreme.

Rezolvarea a constat intr-un cui. :)

In primul rand, sunt o persoand care intotdeauna a avut dificultdti cu trezitul
de dimineatd. Dar nu o vedeam ca pe o problemd pand in momentul in care am
constientizat cd schimbarea acestui lucru poate avea un impact major in
dezvoltarea mea personald dar si profesionald.

La aceastd schimbare de perceptie a contat contributia ta cu protectul SAM si
exemplele a multor oameni de succes care beneficiazd de acest obicei.

Ok, constientizarea s-a transformat in dorintd dar timp de mai bine de 1 an si
jumdtate nu am reusit sd schimb ceva. Doar a apdrut un sentiment de
dezamdgire...

minute asupra provocdrii, fiind focusat doar pe

\ “ Pand in momentul in care mi-am alocat cdteva
: p ;7 ¥/

subiect, pentru a intelege, in primul rind, unde

. este problema.
A RSV

Am inteles cd, pentru creierul meu, dimineata in primele minute, cind este trezit:
- de o sonerie foarte enervantd...
- tocmai in momentul in care el si-a creat in multi ani de zile obiceiul ca la acea

ord incd sd ruleze procesul intern de regenerare a organismului in urma activitdtii
de ieri...
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

- cand incd nu s-a trezit complet si nu si-a activat toate circuitele...

. nu dd doi bani pe cuvinte atdt de profunde ca dezvoltarea personald sau
profesionald, cititul de dimineatd, momentele de liniste pentru a-ti crea o listd cu
task-uri...

Concluzia?

In acele momente, creierul meu nu este intre cele mai luminate din cdte existd...

In aceste conditii, nu pot si-{ dau jos din pat pentru niste obiective pe care nu le
poate intelege ci trebuie si-i dau un obiectiv foarte simplu, fdrd implicatii prea
profunde, care practic sd il pdcdleascd sd se dea jos din pat.

Solutia, in cazul meu, a fost (si este) urmdtoarea:

w\r’

Sarcina creierului este sd se trezeascd inainte de

ora 06:23 (am decis sd scad ora treptat). Si primul
“ lucru pe care trebuie sd- facd este sd batd un cui
intr-un perete, atdt.

Am scris pe perete data cand am inceput testul, am desenat 12 pdtrate (unul
pentru fiecare lund din an) pentru a putea urmdri evolutia testului prin

numdrarea cuielor batute in fiecare lund (adicd zile cdnd m-am trezit inainte de
ora 06:23).

Un lucru important a fost cd, inainte sd adorm, m-am gandit intens cd a doua zi
dimineatd am de realizat neapdrat acea sarcind.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

Efectul a fost surprinzdtor. M-am trezit cu aproximativ 1 minut inainte sd sune
ceasul iar imediat dupd ce a sunat m-am dat jos din pat cu gindul sd bat acel
cui, dupd care sd md intorc in pat.

Odatd ce am iesit din camerd, am bdtut cuiul si m-am spdlat pe fatd... creierul
meu a inceput sd-si porneascd toate motoarele si nu m-am mai intors in pat.

In prima lund, in fiecare dimineatd md ridicam din pat cu gandul cd doar voi
bate cuiul acela si dupd aceea, md voi intoarce sd mai dorm “putin’. Dar nu s-a
intamplat acest lucru in niciuna dintre cele 26 de zile (duminica am avut pauzd).

Acum mai am putin si ating 2 luni iar procesul incepe sd devind mai usor.
La suprafatd poate pdrea o idee prosteascd, ciudatd. Poate chiar este, dar scopul

este altul, acela de a ne atinge obiectivul.

Cuiul a fost ideea de moment. Fiecare persoand isi poate gdsi o sarcind simpld
sau _foarte interesantd raportatd la interesele si mediul lor.

Poate fi un puzzle in care pot pune doar o piesd pe zi si doar dacd se trezesc la

ora doritd. In mod clar cd dupd o muncd de 100 de zile il vor aprecia cu mult mai
mult decdt dacd il realizau intr-o ord.

Constantin Stanciu
Bucuresti , ,
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CAPITOLUL

OBICEIURILE Si
CREIERUL NOSTRU

(Bertolt Brecht)



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE

A. UNDE SE FORMEAZA OBICEIURILE $I DE CE?

inainte de a incepe s& implementezi un nou obicei este important sa stii
cum functioneaza creierul si cum se formeaza obiceiurile. Altfel, nu vei
intelege mecanismul de a pune in practica un obicei, si iti vei scadea
sansele de a avea succes.

Toate activitatile din cadrul obiceiurilor sunt coordonate de catre
ganglionul bazal. Ganglionul bazal este acea parte a creierului care
este folosita pentru a eficientiza si automatiza orice actiune cu scopul de
a face loc in activitatea creierului nostru pentru alte task-uri mai
complexe.

Mai exact, atunci cand inveti un lucru nou (de exemplu,
sofat) esti foarte concentrat pe toate manevrele implicate
(apasarea pedalelor, rotirea volanului, verificarea oglinzii,
etc.).

Dar pe masura ce te obisnuiesti — automatizezi aceste actiuni, ganglionul
bazal preia controlul gandirii, si lasa restul creierului disponibil pentru alte
activitati cerebrale.

-

Practic, acest ganglion bazal este centrul de unde sunt coordonate
obiceiurile — acele activitati pe care le faci in mod automat, fara sa te
gandesti prea mult la ele — asadar, aceste activitati nu mai implica un
proces decizional.

- J
—
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

9AM - WAKE UP AND LIVE

B. CUM SE FORMEAZA OBICEIURILE?

De fiecare data cand esti implicat intr-o activitate / situatie noua, creierul
tau lucreaza la capacitate maxima (pentru ca nu esti familiarizat cu ceea
ce se intampla) pentru a strdnge toate informatile de care ai nevoie
pentru a face fata.

Dar daca repeti acea activitate, in aceleasi conditii, atunci creierul tinde
sa foloseasca aceeasi ruta pe care a folosit-o si datile anterioare care
s-au dovedit a avea succes.

Exemplu:
Cand mergi pentru prima oara pe drumul spre noul loc de

) munc3, esti atent la toate detaliile, si incerci sa tii minte cat mai
multe detalii posibil.

Dupa o vreme, mergi pe acest drum, fara sa te mai gandesti pe unde sa
o iei, pentru ca deja ti-ai stabilit ruta, te-ai obisnuit deja.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WAKE UP AND LIVE

C. SECVENTA “STIMUL — RUTINA - RECOMPENSA”

Fiecare obicei urmeaza aceasta secventa si, cu ajutorul acesteia, poti
pregati obiceiurile pe care doresti sa le adopti.

3 ELEMENTE INDISPENSABILE UNUI OBICEI

Actiunea pe care o intreprinzi.
Obiceiul in sine
(Exemplu: Traversezi intersecgia)

RUTINA

Beneficiul pe care il castigi din
efectuarea obiceiului.
(Exemplu: Te apropii de destinatie)

DECLANSATOR RECOMPENSA

Stimulul care declanseaza obiceiul.
(Exemplu: Lumina de la semafor
devine verde)

Daca beneficiul este semnificativ, vei dori sa repeti
actiunea si data viitoare cand se va declansa stimulul
respectiv. Repetitia va genera un nou obicei.

Stimulul / Declansatorul este punctul in care creierul tau isi da seama
ca este vorba de un obicei, o ruta deja bine stabilita, si intra pe pilot
automat.

Daca cineva te-ar lega la ochi si te-ar duce intr-un loc necunoscut, ai
merge foarte atent ca sa gasesti drumul, pana in momentul in care
intdlnesti un punct cunoscut, dupa care drumul devine deja ceva
automat.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

Rutina este acea parte a drumului pe care o cunosti foarte bine, si la
care nu trebuie sa te mai gandesti pentru a te orienta.

Recompensa este rezultatul pozitiv care te face de fiecare
data sa repeti aceasta rutina. Aici poate fi satisfactia ajungerii
la destinatie.

Alt exemplu:

Atunci cand o femeie trece pe langa o oglinda (stimul) se opreste pentru

cateva clipe si se uita putin la propria reflexie (rutina) pentru a se admira
(recompensa).

Uneori recompensa se intampla concomitent cu rutina, nu o precedeaza.

—_—

O persoana vede o femeie in varsta in autobuz (stimul), i cedeaza locul

(rutind) si se simte instant foarte bine pentru fapta respectiva
(recompensa).

Stimulul poate fi orice:

-~ ™,

O reprezentare vizuala sau o imagine;

™\

v
<) Un moment al zilei;

” Y

< O emotie;

N\

™

<) O secventa de ganduri;

- N

) Compania unor persoane.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

Unele rutine pot fi incredibil de complexe sau foarte simple (anumite
obiceiuri legate de emotii sunt masurate in milisecunde).

Recompensa poate fi de ordin fizic, mental, emotional sau spiritual.

Atunci cand:

Faci exercitii fizice, te astepti sa te simti foarte bine, prin eliberarea

¥ endorfinelor in corp.

Atunci cand imbratisezi pe cineva, simti o conexiune profunda si
v . . . .
~= eliberezi hormonul oxitocina.

De fiecare data cand te rogi, te astepti la pace interioara si
* eliberezi serotonina.

Cand pui in balanta avantajele si dezavantajele unei situatii, in

*’ mod constient, doresti sa gasesti indicii pentru decizia urmétoare.

in momentul in care iti dai seama ca ai luat o decizie buna, eliberezi
dopamina.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

D. NEURO-PLASTICITATEA CREIERULUI

Cea mai intarita cale neuronala va fi aleasa ca si preferinta.

—

Neuro-plasticitatea este capacitatea creierului de a-si transforma
conexiunile neuronale.

Creierul alege calea cu cea mai putina rezistenta — cu care

este obisnuit. Din acest motiv, atunci cand fincerci sa

l ® ‘ implementezi un obicei nou, iti va fi mai greu la inceput,

/ pentru ca nu este ruta pe care ar fi ales-o creierul in mod
normal.

Dar cu cat repeti mai mult acea activitate, ii permiti creierului
sa formeze o ruta bine stabilita, care in cele din urma va fi
acceptata ca si calea preferata, cu cea mai putina
rezistenta.

Asta inseamna ca nu mai ai nevoie sa decizi, de fiecare data, sa pui in
practica acea activitate pentru ca a devenit deja o cale preferata de
urmat de catre creierul tau.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

E. CUM INVINGI REZISTENTA LA SCHIMBARE

/,/" ™, Una dintre greselile realizate de persoanele care vor sa fsi
[ \‘s dezvolte un obicei este sa isi propuna, inca de la inceput, o
4. / practica cu un consum mare de energie si timp (ex: sa alerge

W= 10 km in fiecare zi).

Este clar ca, in acel moment, creierul o sa reziste acestei dorinte pentru
ca are de luat decizia unde sa investeasca acel timp si acea energie Si
nu este o cale pe care a urmat-o pana atunci.

Cel mai important lucru este sa iti formulezi obiceiul cu un consum mic
de timp si energie iar, pe parcurs, sa cresti atat durata cat si intensitatea
activitatii.

~_ —

Exemplu:
Alerg 0,5 km in fiecare zi sau alerg timp de 5 minute zilnic, in prima

saptamana. Alerg 1 km in fiecare zi sau timp de 10 minute zilnic in cea
de-a doua saptamana, etc.

in acest mod creierul nu o s& opuna rezistenta inca de la inceput pentru
ca startul e ceva considerat acceptabil.

Si, pe masura ce practica obiceiului continua, se acomodeaza in ceea ce
priveste consumul de energie si de timp.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

Creierul nu observa schimbarile foarte mici, asa ca daca reusesti sa
zbori pe sub radarul lui, poti implementa schimbari mai mici de 10% in
privinta unui comportament nou sau activitate noua fara ca acesta sa
opuna rezistenta.

Daca totusi observi ca opui rezistenta interna, sau incepi sa negociezi cu
tine insuti, inseamna ca nu ti-ai setat practica suficient de mica. Atunci
este momentul perfect pentru a restabili parametrii obiceiului.

Exemplu:
Daca ti-ai propus sa faci 10 flotari in fiecare zi si simti ca amani sau

paralizezi si nici macar nu incepi, atunci iti poti propune sa faci cate 3
flotari in fiecare zi.

Pentru multe activitati pe care le intreprindem se aplica:

Este mult mai valoros si ai rezultate mai bune daca reusesti sa depui un
efort constant, des dar mic, versus un efort mai sustinut dar
inconsecvent.

\/

“Legea Mediilor pe Termen Lung”.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

Acest lucru se intampla asa pentru ca nu exista momente de
MWy “Hei-Rup” in care sa pierzi noptile, sa te simti viaguit de
energie si sa consumi foarte multa vointa.

Mai degraba, iti imparti energia uniform, fara excese pentru corp, intr-un
mod mult mai armonios.

Exemplu:
Un obicei pe care il practici 10 minute pe zi —timp de 5 zile — iti

aduce rezultate mult mai valoroase si sustenabile decat o ora
pe saptaméana dedicata unei activitati.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

A. CREEAZA IMAGINEA A CEEA CE VREI SA DEVII

0 Identifica etichetele pozitive care fti vor fi de folos si formuleaza
cine iti doresti sa devii ca urmare a obiceiului implementat.

Descopera etichetele negative si convingerile limitative pe care
este necesar sa le inlocuiesti.

0 Formuleaza afirmatii astfel incat acestea sa includa ceea ce vrei

sa devii si sa te sprijine in ceea ce vrei sa obtii.

fnainte de a implementa un obicei nou, este foarte important sa te
concentrezi pe imaginea a ceea ce vrei sa devii.

Comportamentele tale sunt o reflectie a identitatii pe care ti-o asumi sau
a perceptiei asupra propriei persoane iar asta inseamna ca o sa
actionezi in functie de ceea ce crezi despre tine.

\/

Pentru orice modificare de comportament, inclusiv instalarea unui nou
obicei, este important sa incepi cu modelarea identitatii tale legate de
aceasta schimbare dorita.

Un obiectiv care se axeaza mai mult pe ce vrei sa fii / sa devii mai
degraba decét pe ce vrei sa faci sau sa ai, are mai multe sanse de
reusita.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

Pentru a-ti contura mai bine identitatea pe care ti-o doresti, ai la
dispozitie 3 pasi:

6 iti alegi etichetele pozitive care vrei s te identifice.

Aceste etichete iti ajuta subconstientul sa formeze imaginea pe care o ai
despre tine. Ne punem zilnic singuri etichete. De ce sa nu le alegem pe
cele care ne servesc pentru ceea ce ne dorim?

Asta inseamna ca, daca vrei sa slabesti, iar obiceiul pe care ti-l alegi
este sa mananci sanatos la fiecare masa, atunci etichetele pe care ai
putea sa ti le alegi sunt:

(V) Persoana careia ii plac legumele si fructele;

(V) Persoana care mananca moderat;
(V) Persoana care gateste cu placere;
(V) Persoana careia ii place mancarea sanatoasa;

(V) Persoana bine proportionata, etc.

in momentul in care i alegi etichetele si transmiti mesajul acesta si
subconstientului, iti cresti semnificativ sansele de a pune in practica
obiceiul pe care il urmaresti.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

é Te eliberezi de etichetele negative si convingerile limitative.

Chiar daca ti-ai ales etichetele pozitive, probabil ca sunt si lucruri pe care
le crezi despre tine care nu te ajuta si nu iti servesc pentru ceea ce vrei

sa realizezi.

Asta inseamna ca e necesar sa acorzi atentie dialogului tau interior si sa
descoperi ceea ce crezi despre tine.

In momentul in care te surprinzi intr-un dialog interior negativ,

a alege-ti una dintre etichetele pozitive pe care sa ti-o repeti de
mai multe ori sau construieste-ti una noua.

Daca iti spui, in mod constant, ca iti e greu sa faci un lucru, poti schimba
aceasta afirmatie cu “Sunt o persoana care face acest lucru din ce in ce

mai usor de la o zi la alta”.

Important este sa ai un dialog interior pozitiv, din care sa iti iei energie si
motivatie, dialog care sa te sprijine in demersurile tale.

—
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é iti construiesti propriul manifest.

Cu ajutorul etichetelor pozitive pe care le-ai ales ifi poti redacta cu
usurinta afirmatii pozitive pe care le poti repeta pe parcursul zilei pentru
a-{i intari imaginea noua pe care vrei sa o construiesti despre tine.

SAM - WRKE UP AND LIVE

sau le poti printa si iti poti alege momente diferite, pe parcursul

! Le poti repeta dimineata la trezire i seara inainte de culcare
zilei, in care sa le repeti.

Sau poti printa acel manifest si sa il pui in locurile in care ii petreci cel
mai mult timp sau ai cea mai mare nevoie sa iti amintesti acele aspecte.

Spre exemplu, pentru obiceiul de a-ti seta prioritati si a-ti creste
productivitatea, MANIFESTUL tau poate arata si suna precum cel de pe
pagina urmatoare din acest eBook.
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b/ Daily plan & Rev

1. Ma incarc cu energie si motivatie
atunci cand am un plan.

2. Pentru ca am un plan, stiu ce trebuie
sa fac, cand si cat dureaza. Asta imi da
predictibilitate si imi diminueaza
stresul.

3. Fiecare minut de planificare imi
salveaza 10 minute de executie.

4. Simt o satisfactie foarte mare atunci
cand termin lucrurile incepute.

5. Joc in Liga Campionilor pentru ca
planific si execut excelent ceea ce imi
propun.

6. Datorita organizarii si disciplinei
mele, relatiile personale si profesionale
se transforma.

7. Sunt cea mai productiva persoana pe

care o cunosc!
(')

q} Dan Luca ~ 5amcoaching.ro ‘@%@g
A ) & X
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SAM - WRKE UP AND LIVE

B. FORMULEAZA OBICEIUL

0 Identifica-ti nevoia de baza pe care vrei sa ti-o implinesti si ce
importanta prezinta pentru tine obiceiul ales.

Alege-ti un obicei fizic, simplu, pozitiv, care iti aduce placere
atunci cand il practici si care are o frecventa de o data pe zi.

Formuleaza obiceiul astfel incat sa nu-ti gasesti nici o scuza ca
0 sa nu il practici, sa nu opui rezistenta si sa obtii o constanta pe
care poti construi mai departe.

Decizia de a adopta un nou obicei este una constienta si asumata.

—

Fiecare persoana care se gandeste sa isi schimbe stilul de viata, prin
implementarea anumitor obiceiuri, are nevoie sa isi aleaga un obicei de
dificultate scazuta si sa il formuleze intr-un mod care sa fii sprijine
consecventa in aplicarea zilnica.

6 Nevoia si importanta.

Atunci cand iti alegi un obicei, vrei sa il alegi pe acela care iti aduce un
plus de valoare si contributie pentru ceea ce iti doresti.

In consecinta este vital sa iti clarifici care este nevoia de la care pornesti
si de ce este important pentru tine sa realizezi acel lucru.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

Cand pornesti de la nivelul nevoii, poti sa realizezi ca ai mai multe optiuni
dintre care poti alege. Daca nevoia ta principala este sa te eliberezi de
emotiile negative de pe parcursul zilei, poti alege:

N\
/

Sa iti scrii in jurnal in fiecare seara;

M

i Sa meditezi;

/\/\ Sé vorbesti cu alta persoana;
/:,4\ Sa te uiti la videoclipuri;

_ ) Saalergi in parc, etc.

(4

Toate acestea sunt obiceiuri diferite dar care pot servi aceleasi nevoi.

in momentul in care iti dai seama ce este important pentru tine si care
este nevoia de la care pornesti, iti dai sansa sa descoperi ce obicei sa iti
alegi si care ti se potriveste cel mai bine date fiind constrangerile de
timp, spatiu, energie si atentie.
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Un obicei simplu si placut.

Obiceiul pe care ti-l alegi este recomandat sa fie:

R

<) Unul pozitiv;

—_—

& R

.« Care sa te incarce cu energie si motivatie atunci cand il practici;

) Care sa iti faca placere si sa fie destul de simplu de aplicat.

Pentru ca vrei sa iti dezvolti abilitatea de a implementa obiceiuri,
este mult mai usor sa faci ceva ce iti place, decat sa te obligi sa

faci ceva ce stii ca e bine pentru tine, dar nu vrei sa pui in
practica.

Pe masura ce capeti experienta, poti sa abordezi si obiceiuri mai dificile
si complexe. la in calcul faptul ca obiceiurile cel mai usor de adoptat la
inceput sunt cele fizice.

6 Constanta in practica.

Pentru ca sa iti cresti sansele de a implementa un obicei, este foarte
important sa fie un obicei pe care il poti practica in fiecare zi.

Astfel se sedimenteaza experienta prin frecventa repetitiei.

—~—  —
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SAM - WRKE UP AND LIVE

obiceiul foarte simplu si usor de facut in fiecare zi. Pe urma,
poti sa cresti dificultatea pe masura ce avansezi cu
o implementarea.

ﬁ Asta inseamna ca te ajuta foarte mult sa 1l formulezi

Daca obiceiul pe care vrei sa il implementezi este sa faci jogging, nu iti
propune de la inceput sa alergi o ora sau 10 kilometri. Propune-ti sa
alergi pana te simti confortabil ca sa vezi care este limita ta de start.

De aici, poti sa cresti durata si intensitatea dupa ce ai practicat obiceiul
intre 5 si 10 ori in mod consecvent si simti ca ai putea sa faci mai mult.

Obiceiul e de dorit ca la inceput sa fie formulat simplu si cu
obiective atat de mici, incat sa nu al nici o scuza sa zici “NU”.
Poti sa incepi sa alergi o tura in jurul blocului, pe urma doua,
s.a.m.d.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

C. STABILESTE-TI STIMULUL

0 Alege un stimul care sa se declanseze la aproximativ aceeasi ora.

Identifica acel factor declansator care are o frecventa zilnica si, de
preferat, doar o data pe zi.

Alege stimulul care are cele mai multe sanse sa se declanseze
dimineata.

Cand incerci sa instalezi un obicei nou, ai nevoie sa iti alegi un stimul
zilnic, ceva care sa iti aduca aminte sa practici acel obicei. Ajuta foarte
mult daca iti alegi un stimul pe care il ai deja in viata ta.

~—~

Acest declansator, pentru a avea cel mai mare efect, e important sa se
intample la aproximativ aceeasi ora. Daca iei pranzul in fiecare zi, la
aceeasi ora, atunci ai putea alege sa fie acesta stimulul pentru noul tau
obicei.

De asemenea, pentru ca obiceiul sa se instaleze cat mai bine,
ai nevoie ca acest declansator sa aiba loc cu o frecventa
zilnica si, preferabil, doar o data pe zi.

Asta pentru ca ai nevoie de ritmicitate si constanta pentru a ajunge sa
implementezi un obicei. Daca se intampla prea frecvent, sau neregulat fti
scad sansele sa iti amintesti.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

De exemplu, te trezesti in fiecare zi, invariabil, o data pe zi, asta daca nu
iti faci si siesta. Este ceva zilnic, dar care nu se intampla prea des, astfel
incat sa uiti sa o faci.

Ultimul aspect important: Cu cat acest stimul se manifesta
mai de dimineata, cu atat ai mai multe sanse sa pui in practica
obiceiul ales.

Asta pentru ca ai mai multa energie dimineata, mintea mai limpede si
Ziua nu avanseaza cu toate problemele care s-ar putea sa te constranga
sa renunti la practica ta pentru a le rezolva.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

D. PREGATESTE-TI SPATIUL S| INSTRUMENTELE

@ Care sunt elementele de care ai nevoie ca sa poti pune in
aplicare obiceiul astfel incat sa nu poti gasi nici o scuza?

Cum ar trebui sa fie aranjat spatiul pentru a avea conditii optime
pentru practica?

E important in saptamana de pregatire sa fiti clarifici care sunt
instrumentele de care ai nevoie si care este contextul optim
implementarii acelui obicel.

Prin aceasta pregatire preliminara, renunti la posibilele scuze pe care
le-ai putea avea Si nu mai ajungi sa te autosabotezi.

Daca obiceiul tdu este sa mergi la jogging, atunci inainte de
ziua in care vrei sa alergi, iti pui intr-un loc vizibil adidasii de
alergat, hainele sport si sticla cu apa.

De asemenea, aceasta pregatire are loc zilnic pe tot parcursul obiceiului.
Iti pui lucrurile de care ai nevoie in locuri vizibile, strategic alese, ca sa fti
maresti spectaculos sansele de a reusi in implementarea obiceiului.

Vrei sa mananci sanatos? Umple-ti frigiderul cu méancare sanatoasa, ca
atunci cand ti se face pofta de ceva, sa ai alternative mai bune.
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Mai mult, iti poti pune niste morcovi intr-o punga sigilata, pe care o poti
lua cu tine si din care poti manca daca ai pofta de o gustare pe durata
zilei.

Atunci cand iti doresti sa realizezi un lucru, fie vei gasi o cale, fie vei gasi
0 scuza. (Jim Rohn)

—~—

Contextul sau spatiul ajuta in implementarea obiceiului pentru ca reduce
din rezistenta si ofera motivatie. De retinut este faptul ca e important sa
constientizezi si care sunt contextele care nu te ajuta sa iti pui in practica
obiceiul si sa incerci, pe cat posibil, sa le eviti.

Daca vrei sa mananci sanatos, atunci alegi restaurantele care fti
ofera acest tip de mancare si care nu au alternative
nesanatoase.

Daca vrei sa meditezi, atunci te asiguri ca iti aranjezi un spatiu
in casa in care nu esti deranjat de nimeni, nu sunt zgomote
care sa te distraga, iti poti aprinde un betisor parfumat ca sa te
relaxezi mai usor si, eventual, asculti o meditatie ghidata.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

E. ALEGE-TI RECOMPENSELE

0 Stabileste clar care sunt recompensele zilnice.

practica insa creste valoarea acestora.

0 Descreste frecventa recompenselor pe masura ce avansezi cu
0 Ofera-ti recompense in functie de rezultatele din Lantul Victoriilor.

E foarte important sa intaresti practica unui obicei prin
intermediul unei recompense la finalul acesteia. Creierul tinde
sa aleaga sa repete experientele in urma carora a obtinut
satisfactie.

Optim este sa incepi de la un nivel mic, astfel incat imaginea initiala
asupra obiceiului sa nu fie bazata pe dificultate, sacrificiu, durere, etc., ci
mai degraba pe placere, satisfactie si implinire.

Prin recompensele pe care ti le acorzi, intaresti decizia de a continua si
pe viitor cu practica obiceiului.

—~—

Recompensele pentru intarirea obiceiului e necesar sa fie mai dese la
inceput iar pe masura ce avansezi poti sa le raresti stabilind borne pe
care vrei sa le atingi. lar atunci iti alegi alte recompense, mai complexe.

Este important de retinut ca recompensa e necesar sa fie cat
mai aproape de obiceiul practicat la Tnceput, pentru a stabili o
legatura cat mai puternica intre cele doua elemente.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

O metoda excelenta de recompensare 0 reprezinta cuvintele de
incurajare si felicitarile. Alege-ti ca si recompensa sa primesti felicitari de
la un prieten din reteaua ta de sprijin imediat dupa ce ai dus la bun
sfarsit obiceiul ales.

oo

Daca vrei sa incepi sa faci jogging:

In acelasi timp, la fel de valoros este dialogul tau interior si ceea
ce Titi spui tu tie. Spune-ti “Bravo!”, “Sunt mandru de mine!” sau
“Excelent!”.

Atunci ai putea ca la sfarsitul turei zilnice, sa iti alegi un copac si sa
legi o panglica de crengile lui in semn de victorie si consecventa.

(&

Ai putea sa asculti melodia de la “Queen — We are the Champions”.

(4

Daca la sfarsit de saptamana, nu ai ratat nici o zi, iti poti oferi o ora
¥ de tenis, masaj sau inot.

Recompensele pot fi alese din acele lucruri care iti plac, care te incarca
cu energie si care intotdeauna iti aduc o stare de bine. Vezi Anexa ..., de
la finalul acestui eBook, pentru alte idei de recompense.

Lantul Victoriilor, care o sa fie prezentat ca si instrument, reprezinta o
oportunitate de a-ti oferi o recompensa precum si intarire psihologica.

De fiecare data cand ai practicat obiceiul, iti dai o bifa in culoarea ta
favorita.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

F. PRACTICA VIZUALIZAREA

Imagineaza-te practicand acel obicei chiar inainte de a incepe.
Vizualizeaza cum arati si cum te simti realizand aceasta actiune.

Poarta o conversatie cu “EU"-| tau viitor, dupa ce au trecut 3 ani
de cand ai inceput sa practici obiceiul.

0 Creeaza-ti Panoul Obiceiului!

in etapa de pregétire, ai sansa sa iti intaresti si mai mult decizia de a
Implementa obiceiul ales. Poti face acest lucru prin mai multe cai:

G Vizualizeaza activitatea in sine.

la-ti ceva timp sa te gandesti cum ar fi atunci cand iti practici obiceiul.
Cum te simti, cum arati, ce gandesti?

Creierul dispune de neuroni oglinda care, atunci cand ne imaginam o
activitate, transmit aceleasi impulsuri ca si atunci cand actionam.

—~—

Daca iti poti imagina in detaliu activitatea in sine, iti dai sansa sa te
acomodezi deja cu obiceiul, sa iti faci incalzirea inainte de a incepe,
pentru a scadea din rezistenta.
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SAM - WAKE UP AND LIVE
Obiceiul tau este sa mergi la inot? Atunci imagineaza-ti:

Cum se simte dusul cald inainte sa intri in piscina;

Cum simti casca pe cap;

Cum cobori scarile si te scufunzi incet in piscing;

Cum incepi prima tura;

Cum incerci sa iti gasesti ritmul;

Cum se simte apa;

Cum ti se incordeaza muschii;

Starea de bine pe care o simti dupa ce ai iesit din piscing;
Placerea dusului cald la iesire;

Satisfactia pe care o resimti pentru ca ai inotat si ti-ai respectat
dorinta si angajamentul.

é Discuta cu “EU”- | tau viitor.

Daca ai pune in aplicare obiceiul pe care ti |-ai ales, in fiecare zi, fara
exceptie, imagineaza-ti cum o sa fii peste 3 ani.

Gandeste-te cum arati, cum te simti, ce gandesti, ce ai in jurul tau, ce
faci. Incepe o conversatie cu acest “EU” al tau din viitor.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

Esti in 2017.

Ce sfaturi iti dai tu, cel din 2017, sinelui tau mai tanar din prezent?

Ce spune Sinele Tau intelept din 2017 despre obiceiul pe care il
practici deja de 3 ani?

Care este cel mai mare beneficiu pe care Il-ai obtinut prin
practicarea zilnica, timp de 3 ani, a acelui obicei?

Care este un mesaj de incurajare pe care Sinele Tau din 2017 il
trimite celui care esti acum?

Panoul Obiceiului.

® ©C©0 ©0©

Dupa cum ti-ai dat seama, vizualizarea reprezinta o parte
importantd din succesul pe care il poti obtine prin
implementarea unui obicei. Ca sa ai o reamintire
constanta, foloseste-te de imagini. Ele au un impact
puternic asupra subconstientului nostru.

Pentru a-ti crea acest panou, pune imagini care sa descrie beneficiile pe
care le obtii in urma practicarii obiceiului... sau oameni care deja practica
acel obicei.

Daca vrei sa iti implementezi un obicei legat de nutritia optima, panoul
tau ar putea arata precum cel de pe pagina urmatoare a acestui eBook.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

VISION BOARD - NUTRITIE
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SAM - WRKE UP AND LIVE

G. DEFINESTE CARE SUNT EXCEPTIILE SI MINIMUL
NE-NEGOCIABIL

Prestabileste situatiile in care iti permiti sa nu practici obiceiul.

Treci peste momentele in care ai omis sa practici obiceiul si
revino imediat cum poti, in decursul zilei respective.

Gestioneaza intreruperile.

Nu lasa sa treaca si a doua zi fara sa practici obiceiul!

V99

Atunci cand implementezi un nou obicei este important sa eviti acele
emotii care iti pot frana progresul. Asta inseamna ca ai nevoie sa faci tot
posibilul ca sa nu ai parte de dezamagire, vina, frustrare, demotivare.

Adica, e necesar sa iti creezi un plan pentru conditiile potrivnice care cu
siguranta ca vor aparea.

Asteapta-te la ce e mai bun. Planuieste pentru ce e mai rau dar
capitalizeaza ceea ce apare. (Zig Ziglar)

—~—
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6 Prestabileste exceptiile.

E important sa iti definesti care sunt situatiile, momentele, contextele in
care nu o sa fii capabil sau nu iti doresti sa pui in aplicare obiceiul ales.

SAM - WRKE UP AND LIVE

Dupa ce ai facut acest lucru, iti dai sansa ca data viitoare cand te afli
intr-o situatie descrisa mai sus, sa nu simti dezamagire, ci pur si simplu
iti asumi faptul ca ai stabilit de la bun inceput ce se intampla.

Asta inseamna ca acestea sunt singurele situatii in care iti
permiti sa iei o pauza de la practica obiceiului. Indiferent de
ceea ce se intampla, in afara de exceptile mentionate de tine
de la inceput, o sa faci tot posibilul sa nu ratezi nici o zi.

Daca vrei sa implementezi obiceiul de a-ti seta prioritatile zilnice, atunci
exceptiile tale ar putea fi:

™\

<) In week-end.
) In concediul de odihna.
<) Atunci cand te imbolnavesti si stai in pat.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

é Stabileste minimul ne-negociabil.

Pentru ca vrei sa ai o practica neintrerupta, ca sa poti implementa
obiceiul, este important sa iti setezi un minim ne-negociabil.

Asta inseamna ca indiferent de situatie (in afara exceptiilor alese de tine)
0 sa practici obiceiul tau, cel putin la nivelul minim la care poti face asta.

Nivelul minim ti-I stabilesti de la inceput si este ceea ce poti
- face in fiecare zi, fara exceptie. Este un nivel atat de mic incat
S— sa nu poti gasi absolut nici o scuza pentru a nu-I face.

E atat de important pentru ca atunci cand implementezi un obicei te
hranesti din victorii, cat de mici, dar si din constanta.
Exemplu:

Daca vrei sa iti dezvolti obiceiul de a scrie zilnic in jurnal o pagina, atunci
minimul tau ne-negociabil este sa scrii cel putin un cuvant care sa
descrie ziua care tocmai a trecut.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

6 Revino imediat ce ai cazut de pe cal.

Daca ai uitat sa practici la momentul in care ai avut stimulul, ziua nu
este pierduta. Este important sa iti gasesti timp pe parcursul acesteia ca
sa recuperezi.

Chiar daca ai parte de intreruperi, revino imediat la obicei dupa ce ai
rezolvat problema sau cat mai repede posibil. Nu lasa sa treaca ziua fara
sa fii pus in practica ce iti doresti.

Al ratat totusi o zi? In a doua zi e absolut critic sa reiei practica.

Cea mai perfida forma de auto-sabotaj este atunci cand nu ai facut cum
ti-ai stabilit cand ti-ai stabilit si alegi sa nu mai faci deloc. “Finalizat” este
mai bun decéat “Perfect”.

~
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SAM - WRKE UP AND LIVE

H. FORMEAZA-TI O RETEA DE SUPORT SI SPRIJIN

0 Alege-ti o persoana drept model, o persoana care deja a
implementat obiceiul pe care ti-l doresti si tu.

0 Obtine feed-back si incurajari de la persoanele din jurul tau.

Gaseste-ti un loc public (care include mai multe persoane) pentru
un angajament mai mare.

Ai mai multe sanse sa implementezi un obicei atunci cand ai
alaturi persoane care te pot sprijini in aceasta initiativa, iar
acestea sunt cele care deja au mers pe drumul pe care vrei
sa mergi tu sau sunt alaturi de tine atunci cand ai nevoie de
intarire pozitiva si constanta.

Este foarte important sa comunici acestor persoane care sunt intentiile
tale, ce iti doresti sa obtii, de ce este acest lucru important pentru tine si
cum te pot sprijini.

Pentru a-ti construi o retea de sprijin, ai putea sa iti alegi un model, o
persoana pe care o cunosti, care a implementat obiceiul pe care vrei sa
il practici si tu.

Poti observa cum a ales sa abordeze situatia, ce a facut in zilele in care
nu a practicat, unde a ajuns datorita practicii. E mai usor sa faci ceva
atunci cand modelezi procesul prin care a trecut o alta persoana care a
avut deja succes.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

Mai mult, poti alege una sau mai multe dintre persoanele apropiate, in
care ai incredere, sa fie alaturi de tine si sa iti ofere sprijin atunci cand ai
nevoie.

Poate ai vrea sa ai un prieten care te felicita pentru fiecare mic succes
obtinut sau care sa nu te lase sa renunti atunci cand ai sarit peste o zi
de practica. Atata timp cat aceste persoane stiu ce te astepti de la ele si
cum te pot sprijini, pot reprezenta un real ajutor pentru tine.

Daca ai nevoie de mai mult angajament si responsabilitate,

atunci anunta un grup mai mare de persoane de intentiile

tale. In modul acesta, stii ca miza este mai mare daca o zi
A nu ai practicat.

Spre exemplu, daca vrei sa iti scrii Jurnalul Recunostintei, atunci poti
posta pe o retea sociala, in fiecare zi, cate un motiv. Foloseste presiunea
intr-un mod pozitiv pentru a te mentine pe traiectorie.

De retinut ! Exista anumite persoane care vor fi afectate intr-
un mod sau altul de schimbarile produse prin implementarea
noilor obiceiuri. Aceste persoane pot fi din cercul tau imediat
de prieteni sau din cadrul familiei.

Cel mai adesea, oamenii incearca sa pastreze starea prezenta a
lucrurilor si nu vor sa te indepartezi de ei prin schimbarile pe care vrei
sa le produci in viata ta.

Asadar e vital sa identifici care ar fi persoanele care ar putea sa incerce
sa te tina pe loc si sa comunici clar care sunt asteptarile tale de la ei.
Asigura-i ca relatia poate avea doar de castigat de pe urma progresului
tau.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

A. REPETITIA S| CONSTANTA

Gaseste strategii pentru momentele in care vrei sa renunti sau nu
gasesti energie ca sa practici obiceiul.

0 la-ti angajamentul ca nu te vei opri din practica pentru 30 de zile.

? Fa minimul ne-negociabil indiferent de circumstante.

0 Strategii pentru momente dificile.

Doua dintre cele mai importante elemente pentru implementarea
obiceiurilor sunt constanta si predictibilitatea acestora. in momentul n
care iti dai sansa sa practici fara exceptie, devine deja o activitate cu
care mintea subconstienta se obisnuieste.

Astfel sunt mai mari sansele sa fie aleasa ca si cale de urmat, in situatii
viitoare, fara sa mai treci printr-un proces decizional cu un consum mare
de vointa.

Constanta nu este dificil de mentinut in prima saptamana sau cand ai
parte de o perioada mai buna.

—
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SAM - WRKE UP AND LIVE

Tentatiile de a renunta vin cand deja a trecut ceva vreme si nu mai esti
impins de motivatia de la Tnceput sau treci printr-o perioada dificila in
viata ta, cu provocari diverse.

in aceste momente, recurgi la vointa pe care s-ar putea s o ai sau s-ar
putea sa nu o ai.

Ce poti face in aceste momente:

N

Céand simti ca nu gasesti energie sa practici obiceiul, iti repeti in
minte afirmatiile pe care ti le-ai ales si te uiti pe manifestul pe care
tu l-ai creat.

Porti o conversatie cu “EU” - | tau de peste 3 ani si il intrebi ce ar
face n locul tau si ce sfat are pentru tine.

iti aduci aminte cum vrei sa fii, sa te simti, s& arati precum si
beneficiile pe care le ai de pe urma practicarii obiceiului.

Iti suni un prieten din reteaua de sprijin si 1i spui ca esti pe punctul
sa renunti.

Te gandesti la persoana pe care ai ales sa o modelezi si la modul
in care aceasta a trecut peste obstacole.
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é Luarea unui angajament puternic.

Decizia de a implementa un obicei e necesar sa fie una foarte puternica,
altfel, cu prima ocazie s-ar putea sa renunti.

SAM - WRKE UP AND LIVE

Acest fapt este cel mai evident in cazul obiectivelor setate in
noaptea de Anul Nou. De aceea, 95% dintre obiectivele setate
atunci sunt abandonate in primele 2 saptamani.

Angajamentul care e important sa il iei este sa iti practici obiceiul pe care
ti I-ai ales, fara exceptie, timp de 30 de zile. Contractezi cu tine ca poti
renunta dupa aceasta perioada dar nu mai repede.

Asta pentru ca, in momentul in care creierul stie cand este finalul unui
efort, devine mult mai cooperant dar si pentru ca ii spui clar care este
rezultatul dorit.

Depinde de tine ce faci dupa cele 30 de zile, dar este
important sa iti dai sansa sa traiesti si sa experimentezi ce
inseamna o practica consecventa si care sunt beneficiile
acesteia.

Ce faci dupa aceasta perioada depinde doar de tine dar, de cele mai
multe ori, 0 sa decizi sa continui pentru ca beneficiile sunt mai mult decat
evidente.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

6 Respectarea minimului ne-negociabil.

Indiferent de circumstante, indiferent de starea in care te afli, pune in
practica minimul ne-negociabil pe care ti |-ai stabilit.

Asta iti asigura faptul ca esti inca in starea de spirit potrivita si ca esti
conectat cu obiceiul pe care vrei sa il implementezi. Iti transmiti mesajul
ca nu ai renuntat si ca in fiecare zi faci ceva care sa te aduca mai
aproape de ceea ce iti doresti sa realizezi.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

B. LANTUL VICTORIILOR

@ Completezi in fiecare zi documentul de monitorizare.

@ Faci tot ceea ce tine de tine ca sa nu rupi lantul.

@ Corelezi permanent practica obiceiului cu recompensa.

Lantul Victoriilor este un instrument foarte simplu dar cu efecte puternice
pentru implementarea obiceiurilor.

E simplu pentru ca tot ce ai de facut este sa te asiguri ca, in fiecare zi in
care ai practicat obiceiul, ai pus o bifa verde. E puternic pentru ca e un
stimulent vizual pentru practica ta, care iti activeaza ambitia personala si
motivatia pe care ti-o hranesti din victoriile mici.

E important sa iti amintesti in fiecare zi sa iti bifezi reusita. Fa acest lucru
imediat dupa practica obiceiului si 0 sa intaresti acel obicei.

Obiectivul ultim este sa obtii un lant cat mai lung,
neintrerupt si sa nu pierzi nici o zi de practica. Acest
instrument functioneaza atat de bine pentru ca, pe masura
ce lantul tau devine tot mai lung, cu atat esti mai motivat
sa mergi mai departe si sa eviti sa irosesti ceea ce ai
construit pana atunci.

X XX
X XX
X XX

XX
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SAM - WRKE UP AND LIVE

Simplul fapt ca bifezi in fiecare zi poate sa fie o recompensa in sine,
pentru ca obtii satisfactia ca ti-ai respectat dorinta si promisiunea fata de
tine si iti reintaresti increderea de sine. E un alt mod de a spune: “Eu
sunt important si imi tin promisiunile pe care mi le fac.”

~

J

\/

in acelasi timp, pentru fiecare sir neintrerupt (iti poti stabili
tu cat de lung sa fie sirul) iti poti oferi o recompensa
intermediara. Astfel, prin recompensare, iti gasesti un motiv
foarte puternic ca sirul sa fie cat mai lung si prin urmare fti
incarci practica cu multa energie si motivatie.

Exemplu:

Dupa 5 zile neintrerupte merg la un film. Dupa 10 zile neintrerupte merg
la spa. Dupa 30 de zile neintrerupte merg un week-end la munte.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

C. JURNALUL DE PARCURS

0 iti monitorizezi progresul.

0 Evaluezi procesul practicarii obiceiului.

0 impartasesti informatia cu alte persoane.

Pentru implementarea oricarui obicei este necesara si 0 parte de

evaluare a modului in care decurge practica si introducerea modificarilor
necesare, identificate pe parcurs.

\/

Poate fi un proces care necesita timp ca si etapa de pregatire, dar

reprezinta o baza importanta pentru imaginea per ansamblu pe care o ali
asupra obiceiului ales de tine.

G i;i monitorizezi progresul.

Prin faptul ca iti evaluezi constant progresul, iti dai sansa sa devii
motivat si sa sarbatoresti ceea ce obtii din proces sau iti dai seama ca ali
putea face mai mult sau mai “altfel” decat faci deja.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

iti poti scrie in jurnal urmatoarele date:

( ) Cat timp ai practicat obiceiul / Cat timp ti-a luat efectuarea lui
u (am alergat 30 de minute, am scris 10 minute, am setat prioritatile
in 5 minute);

( > Valoarea numerica (am alergat 8 km, am scris 4 pagini, mi-am
setat 3 prioritati);

L

( ) Ora la care ai efectuat obiceiul si minutele care au trecut de la
activarea stimulului;

L

Recompensa pe care ti-ai oferit-o si a céta zi de practica
( J consecutiva este aceasta in ce priveste obiceiul ales.

L

é Evaluezi procesul de practica a obiceiului.

in afaré de notarea acestor date numerice, ajuta foarte mult
daca iti faci o evaluare a modului in care a decurs practica
obiceiului. Informatia pe care o obtii o poti folosi pentru a lua
decizii viitoare pentru a optimiza obiceiul.
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SAM - WRKE UP AND LIVE

Pentru asta, te poti folosi de urmatoarele intrebari:

Cum m-am simtit pe timpul practicii?

v
< Cum m-am simtit dupa ce am terminat practica?
< Care au fost victoriile pe care le-am obtinut? Care e sursa lor?
Care au fost obstacolele pe care am fost nevoit sa le depasesc?
¥ Cum am reusit sa fac asta?
Ce am invatat despre mine si ce am invatat in legatura cu practica
¥ obiceiului ales?
) Ce as vrea sa imbunatatesc data viitoare cand voi practica?
< Ce as vrea sa pastrez si data viitoare?
Ce pot sa fac in continuare pentru a ma asigura ca voi obtine o

(S

performanta chiar mai buna?
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Ghidul avansat pentru
instalarea de obiceiuri productive
SAM - WAKE UP AND LIVE

E posibil sa fii mai motivat atunci cand imparti aceasta decizie
si acest angajament al practicii obiceiului cu un grup de
persoane. Poti trimite o parte din aceste informatii pe care le
notezi in acest jurnal persoanelor din reteaua de sprijin Si
responsabilizare.

in acest mod obtii un angajament si mai mare, pentru ca alte persoane
sunt la curent cu progresul tau dar in acelasi timp esti si mai motivat,
pentru ca au acces la victoriile pe care le obtii in mod constant.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE
6 incepi cu obiceiurile nedorite.

Multe persoane atunci cand sunt intrebate ce obiceiuri ar implementa,
spun la ce obiceiuri ar renunta. Obiceiurile nedorite sunt adanc
inradacinate.

De aceea sunt mai dificil de schimbat si acesta e motivul pentru care
persoanele nu au incredere in aceasta tehnica de a implementa
obiceiuri... pentru ca si-au ales un obicei negativ, dificil si au esuat.

Pentru a avea rezultate in implementarea obiceiurilor si pentru a-i
dezvolta aceasta abilitate ai nevoie sa pornesti cu un obicei pozitiv, care
iti face placere si care iti aduce un plus de energie.

é Iti lipseste un stimul zilnic.

Chiar daca iti alegi un obicei pozitiv, daca nu ti-ai setat concret cand
anume o sa il pui in practica atunci o sa fie foarte usor sa fii prins in
activitatile zilnice si sa ajungi seara sa iti dai seama ca nu mai ai timp de
alocat si pentru obicei.

Mintea are nevoie sa i spui exact cat dureaza o anumita activitate si
cand se va intampla. Orice alte indicatii care sunt vagi au sanse
considerabil mai mici pentru a se realiza.
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6 Nu ai luat o decizie suficient de puternica.

Majoritatea oamenilor pot pune in aplicare decizii majore de schimbare
atunci cand le este viata in pericol sau in circumstante asemanatoare,
cum este si cazul celor care se lasa de fumat brusc.

Daca ai potentialul sa faci asemenea schimbari esentiale in viata ta, de
ce sa astepti sa iei aceasta decizie puternica si foarte benefica pentru
viata ta doar atunci cand nu ai de ales decét sa faci acest lucru?

@ incerci sa faci prea mult inca din prima zi.

Esti foarte constient de beneficii, pornesti cu foarte mare avant si
motivatie, simti ca vrei sa cuceresti lumea. Si asa iti propui marea cu
sarea si incepi sa implementezi, inca din prima zi, obiceiul dorit de tine.
Doar ca dupa prima zi sau prima saptamana deja renunti.

in momentul in care ti stabilesti un obicei cu o intensitate si durata cat
mai mica iti maresti sansele sa practici acel obicei pentru o perioada mai
indelungata de timp. Poti oricand sa maresti atat durata cat si
intensitatea cand ai capatat deja incredere in fortele proprii.

G Te astepti la schimbari si rezultate miraculoase.

iti alegi un obicei, iti pui toatd speranta in el si te astepti la rezultate
vizibile peste noapte, care sa iti schimbe viata. E mai usor sa apelezi la
formule rapide, in 3 pasi pentru a obtine succesul.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

Obiceiurile au intr-adevar un potential extraordinar de a aduce schimbari
semnificative si de durata atata timp cat esti dispus sa investesti rabdare
si timp. Obiceiurile se bazeaza pe un progres mic dar constant care, in
timp, devine acel element din viata noastra care face diferenta.

@ iti doresti perfectiunea.

Dupa ce ti-ai stabilit obiceiul si ai pornit sa practici, ai parte de cateva zile
mai Tncarcate, aglomerate, in care esti presat de timp si alegi sa nu
practici atunci pentru ca nu ai conditiile ideale si nu poti face asa cum
ti-ai propus .

in momentul Tn care fti stabilesti un minim ne-negociabil, linistesti acea
voce a perfectionistului din tine si iti dai sansa sa practici obiceiul in
ciuda circumstantelor. Pentru ca in astfel de momente e critic s& continui
Cu practica.

é Nu iti oferi timp de pregatire.

Chiar daca ai foarte multa energie si motivatie este mai important sa iti
acorzi o perioada de pregatire decat sa incepi imediat practica.

Motivatia este intarita din micile victorii pe care le ai asa ca este
important sa incepi cu dreptul. Asta inseamna ca te-ai pregatit si ti-ai
clarificat motivele, ti-ai ales spatiul, contextul, un stimul potrivit si
recompense pe masura.

Dan Luca © www.5amcoaching.ro Pag.3 / Cap. 6
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SAM - WAKE UP AND LIVE

G Nu iti folosesti vointa in mod optim.

iti folosesti de obicei vointa In momentele in care ai nevoie s& depui un
efort considerabil sau in situatiile in care nu ai claritate si nici motivatie
suficienta pentru a duce lucrurile la bun sfarsit.

in practica obiceiurilor ai nevoie de vointd ca sa poti spune “DA”, in
fiecare zi, unui efort mic pentru care ti-ai clarificat motivele si beneficiile,
care iti face placere si care este formulat astfel incat sa nu poti gasi nici
0 scuza. Ai nevoie de vointa pentru a fi prezent fara exceptie, zilnic.

@ incerci sa implementezi mai multe obiceiuri in acelasi timp.

Situatia este similara cu sfarsitul de an, in care fti propui ce vrei sa
realizezi anul urmator si iti faci o lista de obiective si obiceiuri cu care
pornesti la drum in noul an. Peste putin timp insa, ajungi sa renunti la tot
ce ti-ai propus.

Asta pentru ca schimbarile simultane consuma mai mult efort, timp,
atentie si, nu in ultimul rand vointa. Tn momentul in care iti prioritizezi
care este schimbarea de care ai nevoie care sa iti aduca cele mai multe
rezultate, poti sa iti concentrezi toate resursele in directia respectiva.
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SAM - WAKE UP AND LIVE
@ Pui presiune pe proces.

Cand Tti stabilesti un obicei, iti doresti sa devina o practica pentru toata
viata care sa iti aduca beneficii pe o perioada indelungata de timp. Si
mintea deja percepe ca este un efort foarte sustinut si s-ar putea sa
opuna rezistenta.

in momentul in care iti iei angajamentul s& practici timp de 30 de zile,
fara exceptie, si doar atat, atunci eliberezi din presiunea inutila pe care o
corelezi cu acest efort. Dupa cele 30 de zile poti lua iarasi aceeasi
decizie.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive zz

SAM - WAKE UP AND LIVE

Q1. De ce trebuie sa-mi instalez obiceiuri productive?

(Dorin Focsa)

v

Obiceiurile sunt o modalitate foarte buna de a-ti realiza obiectivele. De la
un moment dat incolo, obiceiurile incep si produc rezultate in mod
predictibil. Mai concret, rezultatele predictibile scad nivelul de
incertitudine si automat scade nivelul de stres.

Creierul tau foloseste aceasta strategie pentru a evolua in mod constant
si pentru a alege sa investeasca energia sa limitata pentru lucrurile
importante.

In momentul in care o activitate devine un obicei, consumi mai putina
energie si vointa si iti dai sansa sa fiti folosesti capacitatea mintii si
aceste resurse pentru altceva.

Obiceiurile reprezinta o modalitate mai armonioasa, fara excese pentru a
realiza ceea ce iti doresti.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q2. Care sunt metodele de a identifica cel mai bun obicei de
productivitate aplicabil noua?

(Ciprian Rosu)
. J

—_—

iti identifici nevoia care sa fie acoperita prin practica obiceiului si definesti
rezultatele pe care vrei sa le obtii.

Faci o lista cu cat mai multe optiuni de activitati / obiceiuri pe care ai
putea sa le faci pentru a atinge punctele mentionate mai sus (doar in
momentul in care ai mai mult de 3 optiuni, poti alege intr-adevar).

lei fiecare optiune si te gandesti cum ai arata, ce rezultate ai avea daca
ai implementa acea optiune timp de 10 ani. Alegi obiceiul care, pe
termen lung, iti aduce cea mai mare valoare.

il pui in practica si iti monitorizezi evolutia. In momentul in care identifici
ca nu ti se potriveste, poti alege varianta care era a doua pe lista ca si
prioritate si o incerci pentru a vedea cum se potriveste cu realitatea ta.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive zz

SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q3. Cum fac ca noul obicei sa imi faca placere? Cum ma motivez?
Desi sunt constient ca imi va aduce beneficii obiceiul, cum fac sa
nu ma complac in situatia actuala?

(Calin lonel)

- _/
—_

E important sa iti incepi experienta de implementare a obiceiurilor prin
a-ti alege un obicei care i face placere. in masura in care capeti mai
multa experienta si devii abil in acest proces de implementare a
obiceiurilor, iti poti alege si obiceiuri mai complexe si mai dificile.

Asa ca recomandarea este sa iti dezvolti la thceput abilitatea cu un
obicei mic, simplu, fizic si pozitiv iar pe urma sa iti alegi altul.

Daca totusi vrei sa incepi cu acest obicei mai dificil, atunci e important sa
te intorci la nevoia pe care vrei sa ti-o acoperi prin obiceiul pe care vrei
sa il implementezi, la rezultatele pe care vrei sa le obtii si sa iti alegi un
obicei care iti face placere si care iti aduce aceleasi rezultate.

Si daca totusi crezi ca e foarte important pentru tine sa implementezi
exact acel obicei, atunci pune-I intr-un context si formuleaza-| astfel incat
sa iti aduca placere.

Spre exemplu: Daca vrei neaparat sa alergi dar nu iti face placere insa
esti 0 persoana sociabila, atunci invitd un prieten cu care sa povestesti in
timp ce alergati. Nu o sa simti ca depui un efort atat de mare. Aici pot fi
implicate si recompensele pe care ti le dai.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

Q4. Cum faci sa-ti doresti un obicei pe care-l descoperi ca fiind
potrivit si productiv pentru tine? Adica sa te determini sa-l vrei cu
fiecare celula a ta, laséand la o parte ratiunea si constiinta ca asa
trebuie? Cum gasesti butonul de “click”?

(Cristian Petre Stamate)

J

—

Este important sa te obisnuiesti sa iei decizii pe termen lung versus
decizii pe termen scurt. Creierul o sa aleaga acele activitati care iti aduc
placere instant versus acele obiceiuri care iti aduc neplacere in prima
instanta, dar beneficii foarte mari pe viitor.

Fiecare decizie pe care o faci astazi defineste cursul vietii tale. Pentru a
simti motivatie pentru un obicei ai nevoie de motive foarte puternice, sa il
setezi corect si de practica.

Poti face un proces de vizualizare in care sa ai o conversatie cu “EU"- |
tau viitor, care deja a practicat obiceiul tau timp de 10 ani. Cum arata
viata lui, care sunt rezultatele pe care le are, cum se simte, care i sunt
beneficiile? Imagineaza-ti viata ta peste 10 ani daca nu ai pus in practica
acel obicei? Ce pierzi, care sunt dezavantajele?

Daca iti setezi obiceiul suficient de mic astfel incat s& nu poti sa spui
,NU”, atunci nu o sa mai intampini rezistente interne pentru ca nu ai alte
scuze si nimic altceva de facut decat sa il pui in practica. Si pe masura
ce avansezi cu practica, o sa te obisnuiesti din ce in ce mai mult incat o
sa ti se para anormal sa nu iti faci obiceiul.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive zz

SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q5. Unde gasesti motivatia de a merge mai departe cu un obicei
nou, mai ales cand nu vezi rezultatele imediat?

(Anda Pop)

\§ J
—_

Raportarea la un obicei este foarte importanta. Obiceiurile sunt acele
activitati care, prin constanta lor aduc rezultate predictibile, dar dupa un
timp. Tnseamné& s& depui un efort mic, dar constant, versus sa depui un
efort extraordinar in urma caruia ramai epuizat.

Daca spre exemplu iti propui sa scrii un roman, poate nu ti se pare prea
mult sa scrii cate o pagina pe zi, dar intr-un an ai avea deja un roman de
365 de pagini.

Obiceiurile sunt sansa pe care ti-o dai sa realizezi 80% din ce ti-ai
propus in mod cert, fara indoiala, dar asta necesita rabdare.

in plus, pentru ca rezultatele nu sunt asa de vizibile, ai putea sa iti scrii in
fiecare zi in jurnalul de parcurs victoriile pe care le obtii. In acest mod te
hranesti cu rezultatele mici pe care le obtii si progresul pe care il faci in
mod constant decat sa te astepti la transformari peste noapte.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q6. Cum sa iti gasesti puterea de a continua in momentul in care
efectiv nu mai ai nici un chef, ai si o stare proasta, esti obosit,
ai un nivel de vibratie scazut?

(Nicoleta Moisa)

- J
—_

Pentru inceput e important sa iti alegi obiceiuri pozitive, care iti ofera
energie mai multa decat consumi atunci cand le pui in practica. Pentru
zilele mai grele, acele obiceiuri alese pot fi gura de aer si pauza de care
ai nevoie pentru a-ti reveni si nicidecum ceva ce trebuie sa faci.

Mai mult, prin faptul ca iti stabilesti un minim ne-negociabil, iti dai sansa
sa treci prin zilele mai grele si totusi sa continui practica obiceiului fara
un consum extraordinar de vointa.

lar in aceste cazuri, cand decizi sa spui ,DA”, este un moment in care fti
maresti increderea in sine si victoria e Si mai mare pentru ca nu ai
renuntat nici atunci cand ti-a fost greu.

Practica din aceste zile si decizia pe care o iei @ mai importanta decéat in
zilele in care toate merg asa cum iti doresti.

Eu o percep ca pe o sansa sa imi dovedesc ca pot si imi asum total ca
depinde doar de mine sa am viata pe care mi-o doresc.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q7. Cate obiceiuri noi sunt recomandate a se implementa in decurs
de 30 de zile? Care obiceiuri ar trebui sa fie prioritare in prima etapa
de incepere a dobandirii de noi obiceiuri?

(Toni lordache)

- J

—

La finceputul implementarii obiceiurilor, pentru a dezvolta aceasta
abilitate, este necesar sa alegi obiceiuri:

a) Pozitive - care te incarca cu energie atunci cand le practici mai mult
decat consumi.

b) Placute — sa fie o activitate care iti place sa o faci si care nu necesita
un consum mare de vointa.

c) Simple — ceva ce potiface fara sa ai nevoie de o pregatire
considerabila in prealabil.

d) Fizice — obiceiurile care tin de corp si nu de emotii sau de minte sunt
mai usor de implementat.

In masura in care iti alegi astfel de obiceiuri pentru inceput, o sa poti
aborda si obiceiuri mai complexe si dificile si chiar sa renunti la obiceiuri
nocive pentru ca ti-ai dezvoltat deja abilitatea de a-ti forma altele,
pozitive.

Numarul de 30 de zile este recomandat pentru orice obicei pentru ca fti
permite sa iti formezi o imagine a ce inseamna practica acelui obicei si
astfel poti lua decizia daca vrei sa continui sau nu.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q8. Cum sa decid prioritizarea obiceiurilor productive? Poate ca am
o lista lunga de obiceiuri pe care cred ca ar trebui sa mi le integrez
in viata de zi cu zi? Cum stabilesc care sunt prioritare daca eu cred
ca toate sunt importante si multe sunt si interdependente?

(Delia Bucur)

o
—

J

Pentru a prioritiza obiceiurile pe care vrei sa le implementezi este
important sa te gandesti care obicei iti aduce cea mai mare contributie
cu cel mai mic consum de energie (folosesti principiul Pareto 80/20).

Ca sa iti fie mai usor, poti sa iei fiecare obicei in parte si sa scrii pentru
fiecare cum ar arata viata ta dupa 3 ani dupa ce ai practicat acel obicei.

In méasura in care ai ajuns sa i clarifici care sunt valorile tale personale,
iti va fi mult mai usor sa alegi un obicei cu care sa incepi pentru ca stii
deja ce este important pentru tine.

Si daca ai ajuns sa fiti clarifici si cine vrei sa devii si ceea ce vrei sa
realizezi, (intr-un an, in 5 ani, etc.) atunci iti poti da seama mai bine care
obicei ai nevoie sa il instalezi ca sa te aduca mai aproape de ceea ce iti
doresti sa realizezi.

Daca obiceiurile pe care ti le doresti sunt interdependente, atunci luand
in considerare o ordine logica de parcurs, care este primul obiceiul de
implementat astfel incat practica celorlalte care urmeaza sa fie mai
usoara si intr-o secventa armonioasa?

Si cel mai important lucru este sa incepi.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q9. Care este punctul critic in implementarea unui nou obicei? Cum
il recunoastem si cum ne pregatim pentru el?

(Constantin Stanciu)

- J
—_

Un punct critic in implementarea unui obicei este etapa de pregatire
pentru ca atunci adresezi obstacolele cu care te confrunti initial si gasesti
o cale de actiune pentru fiecare, chiar inainte de a incepe.

Astfel iti dai sansa sa nu renunti inca de la inceput si sa obtii foarte multa
energie si motivatie din reusitele initiale.

Aceasta situatie este asemanatoare cu o lege a fizicii care spune ca un
corp aflat in miscare tinde sa ramana in miscare datorita inertiei de
miscare castigata. Asadar inceputul este vital iar pentru un inceput cat
mai bun perioada de pregatire conteaza foarte mult.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

Q10. Cum ajunge o persoana sa ii faca placere sa iasa din zona de
confort din moment ce modul in care functionam automat e acela
de a sta in zona confortabila si calduta? Foarte multi oameni
considera ca in acea zona sunt liberi si relaxati.

(Rada Muresan)

o
—_

J

Diferenta o face modul in care privesti si te raportezi la activitatile care te
scot din zona de confort.

Daca le privesti ca pe ceva ce “trebuie" sa faci sau ceva care iti aduce
doar neplacere si emotii negative, atunci sunt putine sanse sa alegi sa
faci acele lucruri.

in momentul in care i schimbi perceptia asupra activitatii in sine si
devine o oportunitate de dezvoltare, o provocare, un joc, 0 actiune

interesanta, atunci o sa iti iei placere mai multa din acea practica.

Este important sa identifici ce activitati iti plac si de ce anume se
intampla asa, ca mai apoi sa transpui acea definitie si celorlalte activitati.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )
Q11. Cum imi dau seama ca un obicei devine productiv sau din
contra?

(Nicoleta Butnariu)

- - J

Un obicei devine productiv in momentul in care iti acopera nevoia de la
care ai pornit atunci cand ai luat decizia implementarii. Cand un obicei nu
itt mai serveste asta inseamna ca ti-ai schimbat (constient sau
inconstient) prioritatile, nevoile, valorile sau acea maniera de a actiona
nu iti mai aduce atat de multe schimbari sau beneficii ca la inceput.

in principiu, fiecare obicei pozitiv si aduce aportul dar cred cad este
esential ca in fiecare moment sa iti alegi obiceiurile care iti servesc cel
mai bine in circumstantele in care te afli si pentru ceea ce vrei sa
realizezi.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

Q12. Modalitatea de a produce schimbare pe termen lung tine de
personalitate si context sau e o formula generala de succes? Adica
totul sau nimic vs. moderat, dar constant? Mai detaliat, recomanzi
extremele, respectiv exersez zilnic 1 ora sau deloc, sau echilibrul,
mai bine cate putin dar zilnic, fara scuze?

In nici un caz nu recomand extremele! Pentru c& extremele au un
consum atat de mare de resurse incat te lasa epuizat dupa hei-rup... si
practic, nu mai poti continua. Adica e ceva de genul...Hei-rup, apoi Stop!

Legea mediilor pe termen lung spune ca:

- 10 minute de sport pe zi produc, pe termen lung, efecte mai valoroase
pentru sanatate decat 1 ora, intr-o zi pe saptamana...

- 2 mere pe zi sunt mai sanatoase pe termen lung decat 2 kg de mere o
data pe saptamana...

- 10 minute pe zi de gandire strategica genereaza un efect mai bun
decat 1 ora, o data pe saptamana...

- 5 motive de recunostinta zilnice produc un efect de armonie si echilibru
mai puternic decat 1 ora de meditatie pe saptaméana... etc.

lar atata timp cat perseverezi... ai toate sansele sa ajungi la destinatie.
Vor fi si zile in care nu iti vei putea respecta angajamentul pe care ti |-ai
luat fata de tine... e ok... insa...

Persevereaza, persevereaza, persevereaza... Determinarea de a merge
mai departe e cel mai important element care ii separa pe invingatori de
invinsi.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q13. Exista o regula universala pentru a implementa un obicei sau
depinde de tipul de personalitate?

(Marian llies)

—_—

Cateva linii care ghideaza orice proces al implementarii unui obicei,
indiferent de personalitatea ta, se refera la:

1. Alegerea unui stimul zilnic care devine semnalul de punere in aplicare
a obiceiului.

2. Recompensele, care intaresc practica prin feed-back-ul pozitiv pe
care il primeste creierul. Astfel va alege in mod automat practicarea
acelui obicei.

3. Constanta - pentru implementarea unui obicei ai nevoie sa te asiguri
ca repeti acea activitate de suficiente ori pentru a deveni o cale de urmat
si ca nu mai exista conflict interior si negociere de fiecare data, inainte
de a incepe.

4. Stabilirea minimului ne-negociabil si formularea obiceiului ajuta foarte
mult pentru ca iti elimina multe dintre scuzele pe care le-ai putea avea
pentru a nu pune in aplicare obiceiul ales. Conteaza foarte mult pentru
perioada de inceput.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q14. in momentul in care am reusit sa implementam un obicei
productiv care se repeta zilnic, consideri ca ar trebui respectat
pentru o perioada nelimitata de timp sau recomanzi sa schimbam
ceva in structura lui periodic, pentru a evita senzatia de monotonie?

(Constantin Stanciu)

—

J

Consider ca este foarte important atunci cand implementezi un obicei,
mai ales la inceput, dar si pe o perioada mai indelungata, sa faci o
evaluare ca sa iti dai seama ce anume ai putea sa schimbi pentru a
obtine rezultate mai bune, intr-un timp cat mai scurt.

in momentul in care identifici c& ceea ce faci pentru tine functioneaza
foarte bine, atunci nu este nevoie sa schimbi ceva, ci mai degraba sa
capitalizezi pe ceea ce merge.

Implementarea unui nou obicei este in sine o activitate interesanta, iar
pe masura ce practica devine automata, mai degraba devine ceva
normal pentru tine, ceva cu care te identifici ca si persoana decat ceva
plictisitor.
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SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q15. Cum faci daca obiceiul pe care vrei sa-l instalezi nu te atrage
desi stii ca ar fi foarte bine daca |-ai avea? (spre ex. meditatia?

(Lidia Gosav)

- J
—_

Hai sa ne uitam un pic mai atent la beneficiile acestui obicei: in esenta iti
doresti sa fti golesti mintea si sa fii intr-o stare de prezenta detasata. in
lipsa elementelor specifice care iti genereaza o rezistenta interna... o sa
speculez...

Aceleasi beneficii pot fi obtinute si in alte moduri:
- prin dans - spre exemplu 5 ritmuri (Gabrielle Roth).

- prin pictura - spre exemplu pictura libera care incepe pe o foaie A3 si
continua explorarea cu alte si alte foi la fel ca un puzzle.

- prin contemplarea naturii - peisaje din aer liber sau contemplarea unei
plante de interior sau a unui fruct.

- prin altfel de respiratie - spre exemplu Respiratia Holotropica.
E foarte important sa identifici beneficiile pe care ti le doresti si apoi sa
gasesti un alt proces in legatura cu care nu manifesti rezistenta interna.

Sunt sanse maxime sa gasesti o0 modalitate care sa iti faca placere si sa
genereze rezultate similare (sau chiar mai bune!).
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SAM - WAKE UP AND LIVE

4 )

Q16. Cum poti sa te descurci intr-o comunitate in care nimeni nu
are acel obicei productiv? (vreau sa spun ca: Ar trebui sa ma
preocup ca sa imi fac rost de un "partener" sau pot duce obiceiul
meu la capat, de unul singur?)

(Damaris Mateut)

J

—

Unul dintre obstacolele cele mai semnificative in instalarea unui obicei
este, intr-adevar, mediul extern conservator.

E posibil sa poti duce la capat si de unul singur insa vei avea un consum
enorm de vointa.

Asa ca, in acest caz, cel mai util ar fi sa iti gasesti un partener de
calatorie sau chiar un grup. Acesta este exact motivul pentru care am
creat 5AM Club.

Am intalnit extrem de multi oameni care vroiau sa faca schimbari in viata
lor Tnsa nu aveau nici un sprijin in jur. Tocmai de aceea, majoritatea
tentativelor lor erau sortite esecului. Erau niste insule care pluteau intr-o
mare de “incremenire”.

5AM Club ofera in acest moment celor “nerezonabili” 0 modalitate de
a-si gasi atat un partener de calatorie cat si un mediu suportiv pentru a
implementa acele schimbari necesare unei vieti mai implinite.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !Z

SAM - WAKE UP AND LIVE

a4 N

Q17. Cum facem fata situatiilor imprevizibile din viata de zi cu zi
care interfereaza cu obiceiurile bune pe care vrem sa le mentinem?

Spre exemplu, trezirea la 5AM: sunt situatii, ocazii cand efectiv nu
poti sa adormi la ora la care vrei (aniversari, nunti, diverse
evenimente). Cum trebuie procedat ca sa nu iti iesi din ritm?

(Alina Belceanu) /

in zilele In care nu practici iti iesi din ritm, dar mai mult esti dezamagita
ca ai renuntat si astfel intaresti acest raspuns daca se repeta de mai
multe ori.

Creierul alege sa reactioneze asa mai degraba de cum ti-ai dori tu si
atunci o sa iti fie din ce in ce mai greu sa te tii de programul pe care ti |-
ai stabilit.

Ca sa eviti ca acest lucru sa se intample, atunci este necesar sa iti
stabilesti care sunt exceptiile inca de la inceput. Te gandesti care sunt
zilele, momentele sau circumstantele in care nu ar fi fezabil sa te
gandesti ca o sa practici obiceiul tau.

Atunci cand ti-ai setat aceste exceptii, te eliberezi de vina si de dialogul
interior negativ.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

SAM - WAKE UP AND LIVE

Acest lucru inseamna ca, Tn orice alta zi care nu este considerata
exceptie asa cum ai contractat cu tine tnsati inca de la inceput, practici
obiceiul ales.

Si ca sa te asiguri ca nu exista nici o scuza, iti stabilesti minimul
ne-negociabil astfel incat, indiferent ce se intdmpla, tu o sa faci ceva in
fiecare zi pentru ca obiceiul este formulat astfel incat sa nu poti zice
“NU”.

lar ca si ultima plasa de siguranta, e important sa agreezi cu tine ca vei
face Tntotdeauna cel mai bun lucru pe care il poti face in conditiile date.

Nimeni nu e perfect iar rezultatele se cumuleaza in timp, chiar daca mai
ai scapari. Fa tot posibilul ca aceste scapari sa fie minime. Urca-te inapoi
pe cal si mergi mai departe!
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Cum sa te asiguri ca anul 2014
va fi cel mal bun an din viata ta?

in cateva cuvinte, raspunsul ar suna asa:
1. ti clarifici cine vrei sa devii si ce vrei sa realizezi.

2. Alegi cu grija cele mai bune strategii si instrumente care sa te ajute in
drumul tau.

3. Iti faci un plan care evalueaza cu exactitate oportunitatile si pericolele
potentiale.

4. Decizi sa parcurgi acest drum péana la capat cu consecventa si
echilibru.

Cateva beneficii de care te vei bucura dupa ce ai parcurs un proces de
clarificare in profunzime:

Daca acum peste jumatate din lucrurile pe care ti le propui nu se
intdmpla sau se intampla mult dupa termenul stabilit, te asigur ca dupa
ce obtii claritate pe ce vrei, cand vrei si cum vrei, doar 1 din 100 de
lucruri propuse vor fi amanate sau neterminate la timp.

Daca acum incepi ziua de munca cu energie de nivel 7 (pe o scala de la
1 la 10) si termini ziua de munca cu o energie de nivel 4, atunci te asigur
ca dupa ce intelegi cu adevarat ceea ce vrei si ai 0 masuratoare
obiectiva asupra acestor lucruri, vei incepe ziua cu energie de 10 si 0 vei
termina cu energie de 11.



® Daci acum petreci 1 ord pe saptdamana cu copilul t&u, datoritd
problemelor de la munca, te asigur ca dupa ce ai claritate pe obiectivele
tale, pe ce vrei sa obtii si ce ai de facut in acest sens, nu va mai trece
nici o zi in care sa nu i acorzi copilului tau cel putin 1 ora zilnic.

® Daca acum primesti 3 reprosuri pe zi de la sotul tiu / sotia ta, te asigur
ca dupa ce te vei clarifica si vei realiza ce ai nevoie sa ii oferi persoanei
importante de langa tine, fiecare zi va fi mai frumoasa decéat prima zi de
vacanta pe care ati facut-o impreuna.

® Daca acum iti este frici c& nu Ti oferi copilului tiu cele mai bune sanse
pentru a invinge in viata, crede-ma ca dupa ce vei avea claritate pe
lucrurile pe care le ai de facut pentru a maximiza sansele copilului tau,
vei astepta cu cea mai mare fericire momentul in care copilul tau va iesi
pe usa si va parasi casa parinteasca pentru ca va deveni o persoana
atat de buna incat iti va intrece orice asteptari.

Daca te-ai regasit in aceasta descriere si vrei sa beneficiezi de ajutor in
a obtine aceste rezultate... pot sa iti facilitez accesul la o sesiune de 2
ore cu un coach certificat 5AM, in prima jumatate a lunii ianuarie 2014.

Este vorba de o sesiune de coaching de clarificare profunda pe
modelul detaliat mai sus.

Oferta speciala (doar pentru cititorii mei) o gasesti la pagina:

http://www.5am.ro/coaching-2014/
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ANEXA

“RECUNOSCATORIN
FIECARE ZI”: PREGATIRE
S| IMPLEMENTARE



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

A. ETAPA DE PREGATIRE A OBICEIULUI

ﬁ imi formez imaginea a ceea ce vreau sa devin,

Cine vreau sa devin?

(u) Sunt o persoana recunoscatoare.

(V) Sunt o persoana care reuseste sa vada partea plina a paharului.

(V) Sunt o persoana care reuseste sa se bucure de ce are in viata ei.

Convingeri limitative:

( ) Nu pot s& ma bucur de viata atunci cand sunt bolnav, nu am bani,
w nu imi iese proiectul, am fost concediat, etc.

(w) Nu pot sa fiu recunoscator cand toate imi merg prost.

» Eu sunt o persoana pesimista. Pun mereu raul in fata. Nu ma pot
(wj gandi la ce merge bine.

Afirmatii:

Simt o mare recunostinta pentru tot ceea ce am Si primesc in
fiecare zi.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Sunt recunoscator pentru tot ce experimentez in aceasta viata.
Merg fnainte, cresc si ma dezvolt tot timpul. Fiecare experienta,
buna sau rea, ma face mai bun, mai puternic si mai viu.

® “0-

Sunt atat de recunoscator pentru fiecare persoana si fiecare lucru
din viata mea.

Recunostinta este un obicei pe care il hranesc in fiecare zi.

In fiecare seara sunt recunoscator pentru viata pe care o am.

@ @ @

imi formulez obiceiul si minimul ne-negociabil.

X%
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Vreau sa gasesc o modalitate prin care sa ma incarc cu emotii
pozitive.

Vreau sa imi gasesc motivatia atunci cand mi se pare ca nu
gasesc niciun sens in tot ceea ce se intampla.

Vreau sa am o tehnica la indeméana atunci cand “cad” pentru ca
ma simt coplesit.

Vreau sa stiu ce sa fac atunci cand sunt deprimat.

Dan Luca © www.5amcoaching.ro



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Formularea specifica si concisa a obiceiului:

inainte de culcare, Imi spun in minte minim 5 motive pentru care sunt
recunoscator in acea zi.

—

Minimul ne-negociabil:

@
w

© © %

Spun cel putin: “Multumesc pentru tot ce am trait si am invatat
astazi.”

Stabilesc care este stimulul.

Atunci cand pun capul pe perna, am lumina stinsa si inchid ochii ca
sa adorm. E ultimul lucru constient pe care mi-l propun sa il fac in
acea zi. Daca nu adorm imediat, continui sa gasesc motive pentru
care sunt recunoscator pana ma ia somnul.

imi pregatesc spatiul si instrumentele.

Printez afirmatiile si le pun intr-un loc vizibil ca sa imi aduc aminte,
pe parcursul zilei, sa urmaresc momentele bune din viata mea.

Pot sa aprind un betisor parfumat care sa ma ajute sa intru intr-o
stare de recunostinta.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

imi stabilesc recompensele.

Dupa fiecare data in care imi aduc aminte sa imi gasesc cel putin 5
motive de recunostinta, dimineata, atunci cand ma trezesc ma
apreciez in gand pentru consecventa si imi spun: “Bravo! Sunt
mandru de mine!”

La sfarsitul fiecarei saptamani in care am reusit in fiecare seara sa
fiu recunoscator, imi cumpar o felicitare motivationala sau un
magnet inspirational.

Vizualizez practica obiceiului.

Cand ma imaginez facand acest obicei, imi vad fata linistita si
impacata, chiar daca e intuneric in camera. Vad un zambet
frumos care imi aduce o stare de bine.

Daca as pune in aplicare acest obicei, peste 3 ani as fi o persoana
care este greu de zdruncinat de catre provocarile vietii. Sunt foarte
fmpacat, multumit si fericit in viata mea.

imi definesc exceptiile.

Daca am uitat, Tmi gasesc 5 motive de recunostinta pentru ziua
care a trecut imediat in dimineata in care ma trezesc.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

imi definesc reteaua de suport si sprijin.

. Aleg sa impartasesc partenerului de viatda motivele pentru care
sunt recunoscator, inainte sa dorm sau la sfarsitul saptamanii.

SAM - WRKE UP AND LIVE

Alternativ, pot face asta cu un prieten foarte bun, printr-un SMS.

B. ETAPA DE IMPLEMENTARE A OBICEIULUI

ﬁ imi completez Lantul Victoriilor.

Lantul Victoriilor
Data oBICEluL Practica recunostintei

L M M J Vv S D

2-8 Dec. 3 8 5 0 10 J 7

*Cifrele din cadrul zilelor saptamanii reprezinta numarul de motive de
recunostinta la care m-am gandit in ziua respectiva.

**Modelul necompletat pentru Lantul Victoriilor se regaseste in Anexa ...
de la pagina ... a acestui eBook.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

imi completez Jurnalul de Parcurs / Log-ul.

Am invatat ca e mult mai puternica experienta daca spun cele 5
motive cu voce tare sau daca le impartasesc persoanei pe care o
ilubesc si care ma asculta.

De fiecare data cand am terminat ziua cu recunostinta am simtit un
val de emotii pozitive si o stare de calm care imi invadau corpul.
Am dormit mult mai bine decét de obicei.

Ma simt atat de impacat si imi dau seama céat de usor ar fi fost sa
privesc ziua ce tocmai a trecut ca pe una pierduta, fara substanta
si implinire.

Data viitoare as putea sa imi scriu aceste motive. As vrea sa le am
la indeméana si peste un timp ca sa imi pot aduce aminte de zilele
care au trecut.

Am progresat atat de mult! Acum imi aleg o persoana care a
aparut de mai multe ori pe parcursul saptamanii in cele 5 motive.
Si am scris un biletel de multumire. E clar ca nu sunt genul de
persoana care sa faca lucrul acesta. Dar ma simt foarte bine atunci
cand oamenii stiu cat de mult conteaza pentru mine.
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ANEXA

“ACTIV FIZIC ZILNIC”
PREGATIRE S|
IMPLEMENTARE



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

A. ETAPA DE PREGATIRE A OBICEIULUI

ﬁ imi formez imaginea a ceea ce vreau sa devin,

Cine vreau sa devin?

(u) Sunt o persoana care isi mentine forma fizica.

(V) Sunt o persoana care debordeaza de vitalitate si energie.

(V) Sunt o persoana care iubeste miscarea si efortul fizic.

Convingeri limitative:
(w) Obosesc prea repede si oricum nu pot sa fac multe exercitii.
(w) Nu gasesc nici o placere in practicarea exercitiilor fizice.

Cand ajung acasa seara sunt prea obosit ca sa mai merg la sala.
Si oricum nu am fost niciodata o persoana buna la sport.

Afirmatii:

Aleg sa ma misc astazi ca si cum viata mea ar depinde de acest
lucru... pentru ca asa si este!
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Stilul meu de viata este unul activ.
Performanta mea se imbunatateste in fiecare zi.
imi iubesc corpul si am grija de el in cel mai bun mod posibil.

ﬁ imi formulez obiceiul si minimul ne-negociabil.

Nevoia profunda:

Am nevoie s& ma misc pentru a avea energie si a ma simti bine in
corpul meu.

Vreau s& am un corp sanatos si sa evit sa ma imbolnavesc.

Vreau sa fiu intr-o forma mai buna decéat sunt acum.

Vreau sa am un corp mai atragator si mai tonifiat.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Formularea specifica si concisa a obiceiului:

in fiecare dimineats, imediat dupad ce ma trezesc, fac 5 minute de
stretching si 8 respiratii profunde (inspir 4 secunde, expir 4 secunde).

~—~

Minimul ne-negociabil:

(v) Fac 10 miscari de stretching si 2 respiratii profunde.

Stabilesc care este stimulul.

Primul lucru pe care il fac dupa ce ies din baie dimineata este sa
ma asigur ca am facut acele 5 minute de stretching si 8 respiratii.

o %

imi preqgatesc spatiul si instrumentele.

Imi pregatesc o sticla de apa ca s& ma hidratez.
imi pregéatesc hainele sport in care vreau s& ma schimb.
Ma asigur ca am suficient loc intr-o camera ca sa ma pot intinde,

ca pot avea un geam deschis ca sa ma invigorez de la aerul
proaspat de dimineata.

©C 00 ¥
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

imi stabilesc recompensele.

Dupa fiecare dimineata in care am facut stretching, imi pun sa
ascult melodia mea preferata. (Daca inca nu ai intre 5 si 10 melodii
favorite, e momentul sa iti faci o lista!)

La sfarsitul fiecarei saptamani in care am reusit in fiecare
dimineata sa fac stretching, ies in oras cu prietenii.

Vizualizez practica obiceiului.

Cand ma imaginez facand acest obicei, imi vad corpul care se
trezeste incet-incet la viata, se intinde si devine mai flexibil.

Daca as pune in aplicare acest obicei, peste 3 ani as fi o persoana
care deja participa la activitati sportive, se simte in forma si are
incredere ca o sa aiba aceeasi energie si stamina si la 90 de ani :)

imi definesc exceptiile.

Daca am uitat, chiar atunci cand imi aduc aminte, imi gasesc
un spatiu in care sa pot face stretching nestingherit (la birou, pe
un hol si chiar de fata cu colegii daca ma simt confortabil)

in situatiile in care sunt bolnav si medicul Tmi recomanda s& nu
fac deloc efort fizic, imi permit sa pierd o zi.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

imi definesc reteaua de suport si sprijin.

. Postez pe o retea sociala in fiecare dimineata o poza care reflecta
progresul realizat.

Alternativ, pot sa trimit un SMS sau eMail celor care ma sprijina.

B. ETAPA DE IMPLEMENTARE A OBICEIULUI

imi completez Lantul Victoriilor.

Lantul Victoriilor Lantul Victorii
Data OBICEIUL Stretching si respiratii profunds

[ M M J Vv S D
2-8 Dec. 5/8 ~5/10 10/5  0/0 — 5/8 10/8 10/8

*Cifrele din cadrul zilelor saptamanii reprezinta numarul de minute de
stretching respectiv numarul de respiratii profunde din ziua respectiva.

**Modelul necompletat pentru Lantul Victoriilor se regaseste in Anexa ...
de la pagina ... a acestui eBook.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

imi completez Jurnalul de Parcurs / Log-ul.

(25)

Am invatat ca daca ma spal cu apa rece pe fata, ma trezesc mai
repede si cu pofta mai mare de stretching.

Nu am ratat pana acum nici o zi si am observat ca dupa ce ma
apuc, nu mi se mai pare asa de greu iar deseori depasesc 5 minute
pentru ca am timp si pentru ca imi face placere.

Ma simt mult mai bine cand imi incep ziua cu un corp mai relaxat.
De saptamana viitoare vreau sa ma trezesc cu 10 minute mai
devreme ca sa imi pot extinde treptat timpul alocat acestui obicei.

Pana acum nu am pierdut nici o zi si asta pentru ca mi-am luat un
angajament serios ca orice s-ar intampla, 5 minute sunt alocate
pentru asta.

As vrea sa imi gasesc o rutina de exercitii in afara de stretching,
pentru abdomen, pe care le-as putea face acasa. Imi aloc azi 10
minute sa caut resurse pe Internet.
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ANEXA

“SETAREA
PRIORITATILOR”
PREGATIRE S|
IMPLEMENTARE



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

A. ETAPA DE PREGATIRE A OBICEIULUI

ﬁ imi formez imaginea a ceea ce vreau sa devin,

Cine vreau sa devin?

Sunt o persoana care isi foloseste cea mai pretioasa resursa
(timpul), Tn cel mai eficace mod posibil.

Sunt o persoana care are o directie si un sens in activitatile
desfasurate.

Sunt o persoana care munceste zilnic pentru a-si atinge
obiectivele.

Convingeri limitative:

Sunt zile in care nu am timp efectiv sa fac altceva decat ceea ce
“trebuie” sa fac.

Nu tot timpul gasesc motivatia si energia necesara ca sa lucrez
pentru ceea ce e important pentru mine.

Daca imi setez prioritati zilnice, atunci o sa fiu stresat, presat si
chiar dezamagit daca nu le ating pana la sfarsitul zilei.

Am nevoie sa actionez. Stiu ce am de facut.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WAKE UP AND LIVE
Afirmatii:

> In fiecare zi petrec o parte din timpul meu lucrand la lucrurile care
&7 sunt cele mai importante pentru mine.

' In fiecare dimineata imi planific cele mai importante activitati.

Intotdeauna stiu cum si unde s& Tmi directionez energia.

Aloc in fiecare zi suficient timp pentru ceea ce este important
pentru mine.

ﬁ imi formulez obiceiul si minimul ne-negociabil.

Nevoia profunda:

Am nevoie sa stiu ca evoluez, merg inainte, progresez.

Am nevoie sa imi indeplinesc obiectivele.

Vreau sa stiu ca in fiecare zi sunt mai aproape de ceea ce mi
doresc sa realizez.

Vreau sa profit din plin de timpul pe care il am pe parcursul zilei.

La sfarsitul zilei vreau sa pot spune ca aceasta nu a fost o zi
pierduta pentru mine.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

Formularea specifica si concisa a obiceiului:

in fiecare dimineata, imediat dupa micul dejun, imi scriu pe o foaie care
sunt top 3 prioritati, cat timp aloc pentru fiecare, si in ce interval orar o sa
lucrez pentru ele.

\/

Minimul ne-negociabil:

in fiecare dimineatd imi aleg un lucru ca si prioritatea zilei, estimez
cat timp am nevoie pentru a-l finaliza si care este rezultatul dorit.

Stabilesc care este stimulul.

Imediat dupa micul dejun.

imi pregatesc spatiul si instrumentele.

O agenda pe care sa imi notez, un pix, laptop, telefon, etc.

Ma asigur ca am 10 minute de liniste in care ma pot gandi ce este
cel mai important pentru mine in acea zi.

@ Imediat dupa ce am facut dus si m-am imbracat pentru birou.
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imi stabilesc recompensele.

Dupa fiecare setare de prioritati ma uit in oglinda si imi spun: “Esti
din ce in ce mai productiv!”

La sfarsitul fiecarei saptaméani in care am reusit sa imi setez
prioritatile zilnic, imi aloc timp doar pentru mine, pe terenul de
tenis.

Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gi
. SAM - WAKE UP AND LIVE

Cand ma imaginez facand acest obicei, vad cum mi se clarifica
ideile si cum ziua mea capata sens. Si stabilesc o ordine care sa
ma ajute sa simt ca am avut o zi excelenta.

ie? Vizualizez practica obiceiului.
é'ﬂ\

Daca as pune in aplicare acest obicei, peste 3 ani as fi o persoana
productiva, organizata si calma pentru ca succesul ar deveni
predictibil.

g

imi definesc exceptiile.

Daca am uitat dimineata sau m-am trezit mai tarziu, imediat ce imi
aduc aminte, indiferent de ora, imi stabilesc 3 prioritati pe care le
pot indeplini in timpul ramas.

e X
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

imi definesc reteaua de suport si sprijin.

impartasesc in fiecare zi colegului de birou sau fratelui meu care
sunt prioritatile mele si cum am reusit sa finalizez prioritatile din
Ziua precedenta.

B. ETAPA DE IMPLEMENTARE A OBICEIULUI

ﬁ imi completez Lantul Victoriilor.

Lantul Victoriilor Lantul Victor
Data oBiceuL Redactarea prioritatilor zilnice

M M J Vv S D

2-8 Dec. ‘3 3 1 0 3 B55 2

*Cifrele din cadrul zilelor saptamanii reprezinta numarul de prioritati
stabilite in ziua respectiva.

**Modelul necompletat pentru Lantul Victoriilor se regaseste in Anexa ...
de la pagina ... a acestui eBook.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WRKE UP AND LIVE

imi completez Jurnalul de Parcurs / Log-ul.

() Am invatat ca, daca imi las agenda pe masa, imi este mai usor sa
== Tmi aduc aminte sa imi setez prioritatile Tnainte sa merg la lucru.

Ma responsabilizez mult mai bine si am mai multa claritate atunci
(") cand stiu ce e prioritar si nu imi mai petrec la fel de mult timp
rezolvand problemele altor persoane.

Ma simt mult mai bine cand imi incep ziua cu un nivel mai mare de
~ claritate in viata.

De saptamana viitoare as vrea sa imi stabilesc un timp in care sa
(") fac si evaluarea rezultatelor obtinute din finalizarea actiunilor
~ prioritare si sa reflectez, daca e cazul, de ce anume nu am reusit
sa le duc pana la capat.
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ANEXA

“TREZIREA LA 5 AM”
PREGATIRE S|
IMPLEMENTARE



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WAKE UP AND LIVE

A. ETAPA DE PREGATIRE A OBICEIULUI

%k imi formez imaginea a ceea ce vreau sa devin.

Cine vreau sa devin?

(V) Sunt o persoana matinala.

(V) Sunt o persoana care isi ofera cel mai pretios timp pentru sine.

Sunt o persoana care face parte dintr-un grup select de oameni
X de succes.

(V) Sunt o persoana foarte productiva.

(V) Sunt o persoana activa nu reactiva.

Convingeri limitative:

Sunt mai eficient daca lucrez noaptea si nu ma odihnesc suficient
daca ma trezesc asa devreme.

Nu ma pot trezi de dimineata pentru ca nu sunt obisnuit.

Nu gasesc vointa sa ma trezesc asa de devreme.

La 5 dimineata nici pasarile nu canta. Nu imi pot schimba stilul de
viata ca sa pot implementa obiceiul acesta in viata mea.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE

>
=h
=
%

Intotdeauna ma trezesc devreme si profit din plin de acea zi.

Intotdeauna ma dau jos din pat imediat dupa ce suna alarma.

Am foarte multa energie si motivatie pentru ca ma trezesc
devreme dimineata.

Ma trezesc si sunt productiv cand altii inca mai dorm.

in fiecare dimineatd ma trezesc cu un zambet pe buze si cu pace
in inima.

@000

imi formulez obiceiul si minimul ne-negociabil.

X%

Nevoia profunda:

Am nevoie sa imi organizez timpul si energia intr-un mod optim.

Vreau sa fiu o persoana care se foloseste de cele mai productive
ore dintr-o zi.

Vreau sa imi ating obiectivele.

Vreau sa lucrez la ce este cel mai important pentru mine chiar de
dimineata.

Am nevoie de timp pentru mine pentru a avea o zi excelenta.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WAKE UP AND LIVE

Formularea specifica si concisa a obiceiului:

-

~

In aceastd dimineatd méa trezesc cu 10 minute mai devreme decat de
obicei. In fiecare saptamana ma culc cu 10 minute mai devreme si ma
trezesc mai repede cu 10 minute. Ajung in mod predictibil sa ma trezesc
la SAM.

J

\/

Minimul ne-negociabil:

“

Co0 ¥ o%

in fiecare dimineatd m& trezesc cu cel putin 10 minute mai
devreme fatd de ora de la care am inceput implementarea
obiceiului. Daca ma trezeam de obicei de la 7:00, atunci ma
trezesc timp de o saptamana in fiecare zi, fara exceptie, de la
06:50.

Stabilesc care este stimulul.

Sunetul alarmei.

imi pregatesc spatiul si instrumentele.

Un ceas care nu este la indemana sa apas pe Snooze (“améana”).

Ma asigur ca am un plan de activitati pe care sa le fac atunci cand
ma trezesc. Imi stabilesc rutina de dimineata inca din seara
precedenta.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

9AM - WAKE UP AND LIVE

lau decizia de a ma trezi de cu seara ca sa nu mai negociez cu
mine dimineata.

Ma asigur ca dorm minim 7 ore pe noapte. Altfel nu pot mentine
acest obicei pe termen lung.

imi stabilesc recompensele.

in fiecare dimineatd méa delectez cu rasaritul, una dintre minunile
cele mai frumoase si simple din viata asta.

La sféarsitul fiecarei saptamani in care am reusit s& ma trezesc la
5AM ma duc la spa.

Vizualizez practica obiceiului.

Cand ma imaginez trezindu-ma devreme, ma vad plin de energie.
Sunt foarte productiv si realizez lucrurile pe care mi le-am propus in
acea zi.

Daca as pune in aplicare acest obicei, peste 3 ani mi-as indeplini
cele mai importante obiective pe care le am acum.,
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

9AM - WAKE UP AND LIVE

imi definesc exceptiile.

Daca nu am reusit sa ma trezesc intr-o dimineata la ora stabilita
nu trebuie sa las o alta zi sa treaca fara sa ma urc inapoi pe cal si
sa reiau obiceiul.

Prima exceptie se refera la zilele din week-end céand vreau sa ma
trezesc cu o0 ora mai tarziu decat in restul saptamanii.

Cea de-a doua exceptie se refera la zilele cadnd nu am reusit sa
dorm mai mult de 4 ore in noaptea precedenta.

imi definesc reteaua de suport si sprijin.

e e @ * -

imi aleg un prieten pe care sa il fac Partener de Trezit. Ne sundm
de dimineata sau ne dam SMS si ne felicitam reciproc.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive

SAM - WAKE UP AND LIVE

B. ETAPA DE IMPLEMENTARE A OBICEIULUI

imi completez Lantul Victoriilor.

Lantul Victoriilor Lantul Victorii

Data osiceuL Trezirea la ora SAM
L M M J Vv S D
2-8 Dec. 05:15 — 05:00 — 05:00  05:30 — 05:00  06:00  06:30

*Valoarea din cadrul zilelor saptamanii reprezinta ora trezirii de dimineata
in ziua respectiva.

**Modelul necompletat pentru Lantul Victoriilor se regaseste in Anexa ...
de la pagina ... a acestui eBook.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz
SAM - WAKE UP AND LIVE
imi completez Jurnalul de Parcurs / Log-ul.

() Am foarte multa energie si claritate mentala atunci cand adorm
== ntre 22:00-22:30 si reusesc sa ma trezesc la 05:00.

( " In masura in care in intervalul 22:00 PM — 03:00 AM dorm, ma simt
~— odihnit la 05:00.

(- Am invatat ca reusesc sa ma trezesc asa de devreme mai ales
=~ daca am sprijinul partenerului de viata.

Saptamana viitoare vreau sa imi fac un plan mai concret pentru
Q!’ rutina de dimineata astfel incat sa fructific la maxim faptul ca ma
trezesc la 5AM.
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ANEXA

TEMPLATE
IMPLEMENTAREA
UNUI OBICEI NOU



Denumire Obicei Nou

. PREGATIRE Data de inceput PRACTICA Data de inceput
Imaginea de sine (Eticheta pozitiva §i afirmagie): Mecanism de declansare zilnic:
1. 1.
2.
2. 3

Actiune specifica de facut dupa declansare:

Persoane pe care le informez despre noile obiceiuri
(cei care vor fi influentati Tn mod direct de aceasta activitate noua)

Nevoia pe care vreau sa o implinesc

Jurnal de parcurs (sistem personal de raportare a eforturilor
depuse si rezultatelor obtinute pentru mai multa motivatie)

Instrumentele de care am nevoie pentru a practica obiceiul

Reteaua mea de sprijin (o persoana sau persoane care vor fi alaturi

Minimul nenegociabil setat: de tine pentru a-ti oferi sprijin sau feedback)



ANEXA

CHECK-LIST
EVALUAREA ZILNICA
A OBICEIULUI



Checklist monitorizare pentru obiceiul Data:

Ai practicat azi obiceiul? (Da/Nu)

LJOJOO OO OO JOIUC U U U OO U U OO

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Cate minute ai practicat azi obiceiul ?

UOOOOuOUOOOOUUU OO0 OOOUUOUOOL

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Pe o scala de la 1 (minim) la 10 (maxim) cat de greu a fost sa practici obiceiul?

L JOJOO OO OO UU U UL OO U U UL

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Pe o scala de la 1 (minim) la 10 (maxim) cat de satisfacut esti de practica de azi?

UOUOOOUOOUUOOUO0OUUOOOOUOUUOUUU L

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

A cata zi consecutiva de practica este aceasta?

sasaasasaacaacaacaacaanEnee

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Te-ai recompensat pentru reusita? (Da/Nu)

O0O0UUUUUO00U000OUO0UUUOUOOUUUULL

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30



ANEXA

TEMPLATE
LANTUL VICTORIILOR



La I'I';l.“ Victorii IDI‘ *Lantul Victoriilor Creat de Dan Luca
Data OBICEIUL

M

Lantul Victoriilor *Lantul Victoriilor Creat de Dan Luca
Data OBICEIUL

M



ANEXA

IDEI DE OBICEIURI



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

9AM - WAKE UP AND LIVE

A. OBICEIURI PENTRU CORP

1. Bei 0,5 L de apa, la temperatura camerei, la trezire.

2. Faci exercitii fizice timp de 15 minute zilnic.

3. Manénci 3 mese pe zi, in acelasi interval orar, in fiecare zi.
4. Dormi 7 ore in fiecare noapte.

5. Manéanci cel putin o portie de legume si fructe zilnic.

6. Faci dus cu apa rece pentru revigorare dimineata.

7. Faci 10 flotari dimineata.

8. Faci 15 genuflexiuni.

9. Ridici greutati utilizand greutatea potrivita pentru tine. (10 repetari)
10. Te trezesti cu 5 minute mai devreme in fiecare zi.

11. Te pui in pat cu 5 minute mai devreme in fiecare zi.

12. Faci stretching.

13. Mergi pe jos pana la serviciu si Thapoi.

14. Tti faci patul la trezire.

15. Folosesti ata dentara in fiecare seara.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE

B. OBICEIURI PENTRU MINTE

1. ti faci evaluarea zilei.

2. Iti setezi top 3 prioritati pentru ziua care urmeaza.

3. 1ti oferi primele 2 ore tie si dezvoltérii tale.

4. Ceri feed-back-ul si opinia altor persoane.

5. Citesti 30 de minute legat de topicul tau de interes.

6. Asculti 30 minute dintr-un audio-book de interes pentru tine.

7. 1ti actualizezi in fiecare zi lista cu activitati incepute si neterminate.

8. 1ti scrii zilnic 10 obiective pentru urmatoarele 12 luni.

9. Raspunzi la telefon si la eMail-uri doar intr-un anumit interval de timp.

10. Scrii zilnic minim 3 idei de business pe care le ai intr-un carnetel
special creat pentru asta.

11. Tti scrii care sunt aspectele pe care le-ai invatat in fiecare zi.

12. Ajungi la timp pentru fiecare intélnire (sau chiar cu 5 minute mai
devreme).

13. Automatizezi deciziile de rutind — ce sa mananci, cu ce sa te imbraci,
etc.

14. Tti mentii biroul curat si organizat in fiecare zi.

15. Aduci cel putin 3 argumente cand sustii o idee.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE

C. OBICEIURI PENTRU EMOTII SI RELATII

1. Le faci complimente sincere celor din jur.
2. Iti asculti in mod activ partenerul 15 minute zilnic.

3. Respiri profund de 5 ori inainte sa raspunzi “incins”. Astfel maresti
durata intre stimul si reactie.

4. 1ti comunici clar si deschis asteptarile pe care le ai in cadrul unei
relatii, indiferent de tipul acesteia.

5. Le citesti copiilor tai povesti inainte de culcare timp de 10 minute.

6. Tti imbratisezi copiii / perechea / parintii cand va intalniti si cand va
despartiti.

7. lei cina in familie la aceeasi ora.

8. Scrii zilnic un eMail de “Multumesc” in care incluzi si 3 motive pentru
care il apreciezi pe destinatar.

9. Suni persoanele dragi pentru a le ura “La Multi Ani!” sau pentru a le
ura “O zi frumoasa!”.

10. Folosesti “te rog” si “multumesc” in orice interactiune.
11. Vorbesti de bine pe toata lumea. Daca nu poti spune nimic bun, taci.
12. Scrii in jurnal pentru a-ti clarifica emotiile resimtite pe parcursul zilei.

13. Faci networking atéat in scop profesional cat si personal.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive gz

9AM - WAKE UP AND LIVE

14. Suni un prieten diferit in fiecare zi pentru 10 minute.

15. Comunici pe baza emotiilor si a nevoilor, nu pe baza reprosurilor.

D. OBICEIURI PENTRU SUFLET

1. Meditezi 10 minute zilnic.
2. Scrii 5 motive de recunostinta in fiecare zi.
3. Citesti cate un citat inspirational in fiecare dimineata.

4. 1ti scrii pentru ce esti mandru / te simti satisfacut / care sunt victoriile
obtinute pe parcursul zilei.

5. Faci un lucru inconfortabil in fiecare zi.

6. Faci ceva care te implineste in fiecare zi.

7. Faci o fapta buna in fiecare zi.

8. Iti repeti afirmatiile.

9. Inveti sa faci ceva nou in fiecare zi (arta, instrument, mestesug, etc.).

10. ti setezi intentia pentru ziua care urmeaza.
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Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE

E. OBICEIURI PENTRU ARMONIE FINANCIARA

1. Colectezi toate bonurile de la cumparaturile efectuate.

2. Pui deoparte in fiecare zi o0 suma de bani pentru contul de economii.
3. Lucrezi in fiecare zi 30 minute la o idee pentru a-ti creste veniturile.
4. Citesti in fiecare zi un articol legat de finantele personale.

5. Vizualizezi prosperitatea si abundenta pe care iti doresti sa le atragi in
viata ta.
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IDEI DE STIMULI



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE

1. Cand te trezesti.

2. Cand mergi la baie.

3. Céand te speli pe dinti / cand folosesti ata dentara.
4. Cand te speli pe fata.

5. Cand te cantaresti.

6. Dupa rugaciunea sau meditatia zilnica.

7. Inainte si dupa ce practici exercitii fizice.

8. Cand faci dus.

9. Cand iti plimbi cainele.

10. Cand bei apa.

11. Cand te imbraci.

12. Cand iti faci cafeaua / ceaiul.

13. Cand ajungi la servicu.

14. Cand iti iei pauza de munca.

15. Cand mananci micul dejun / pranzul / cina.
16. Cand dai drumul la calculator.

17. Cand iti verifici email-urile.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !z

9AM - WAKE UP AND LIVE

Cand te urci in masina.

Cand iti lasi copiii la destinatie.

Cand le dai de mancare animalelor de companie.
Cand Tti duci copiii la culcare.

Cand ajungi la biroul tau.

Cand te schimbi in pijamale.

Cand te bagi in pat.

Cand ajungi acasa de la serviciu.

Cand iti iei medicamentele / suplimentele.

Cand iti ridici corespondenta / iti cumperi ziarul.
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IDEI DE
RECOMPENSE



Ghidul avansat pentru instalarea de obiceiuri productive !Z

9AM - WAKE UP AND LIVE

% Stelute aurii.

% Bifezi o lista.

% Marchezi intr-un calendar.

% Asculti muzica.

% Citesti o carte / o revista / un material de pe un blog.
% Te uiti la o emisiune TV / un film.

% Bei bautura preferatd sau mananci mancarea favorita.
% Faci o plimbare de relaxare.

% i spui cuiva. Suni un prieten.

% Impartasesti pe un forum / retea social.

* th postezi succesul pe blog.

% Faci un rebus. Te joci Sudoku.

% Repeti o afirmatie.

% Te joci cu animalele de companie / prietenii / copiii.
%* Sex.

% Ciclism / inot / alergat, etc.

% Tti verifici email-ul / contul de social media.

% Cosi/ crosetezi / mestesugaresti.
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9AM - WAKE UP AND LIVE

% Stretching.

% Gradinarit.

% Bei un ceai.

% Primesti un masaj de la partener.
% Mic dejun la pat.

% O imbratisare de la un prieten.
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