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Disciplina care vine din sens

Nu ai nevoie de mai multa vointa. Ai nevoie de mai mult sens.

Ne place sa credem ca disciplina inseamna sa te fortezi. De aceea ne si
epuizam. Adevarul este ca disciplina durabila nu vine din vointa bruta,
ci din aliniere: cand ceea ce faci este legat de ceea ce conteaza cu
adevarat pentru tine.

De ce cedeaza vointa

Vointa este o resursa limitata. Fiecare decizie prin care te fortezi impotriva propriilor
inclinatii consuma din ea. Cand un obiectiv este impotriva valorilor tale reale, ai nevoie
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de tot mai multa ,,motivatie" din afara, iar aceasta se termina repede. Nu esti lenes.
Doar tragi de tine in directia gresita.

Ce spune cercetarea

Teoria autodeterminarii, dezvoltata de psihologii Edward Deci si Richard Ryan, arata ca
motivatia cea mai puternica si mai stabila, cea intrinseca, creste atunci cand sunt
hranite trei nevoi: autonomia (simti ca alegi), competenta (simti ca poti) si conexiunea
(simti ca apartii). Ceea ce facem din valori proprii ne sustine fara lupta constanta.

Lentila lui Demartini: cand un obiectiv este aliniat cu valoarea ta cea mai
inalta, disciplina apare aproape spontana, nici nu o numesti disciplina. Cand nu
este, ai nevoie de motivatie externa, de presiune si de pedeapsa. intrebarea nu
este ,cum ma fortez mai tare", ci ,,de ce conteaza asta pentru mine".

Exercitiu: leaga sarcina de valoare

a Alege un lucru la care procrastinezi de ceva timp.

a Intreaba-te: cum ma ajuta asta sa traiesc una dintre valorile mele cele mai
inalte? Cauta o legatura reala, nu una fortata.

9 Rescrie obiectivul, formulat ca pas catre acea valoare.

9 Sparge-l intr-un prim pas de zece minute si fa doar atat, azi.

Nota: Material informativ si educativ. Pentru a transforma sensul in obiceiuri care tin,

programeaza o sedinta.
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