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Capitolul 1

INTRODUCERE IN MINIOBICEIURI

O cdlatorie de o mie de mile incepe cu un singur pas.

Lao Tzu

Sdncepem cu primul miniobicei.

Citeste cel putin cate doud pagini din aceastd carte
in fiecare zi, pana cand o termini. Ai voie sd citesti mai
mult de atdt, Insd niciodatd mai putin. Nu e nevoie de
mult timp sau de mult efort pentru a citi doua pagini,
asa ca nu ai nicio scuza. Astfel vei putea sa afli ce pre-
supune sd ai un miniobicei in timp ce citesti despre
miniobiceiuri.

Atinge-ti nasul, chiar acum. Vorbesc serios. O sa-ti
explic mai tarziu. Bine, acum gandeste-te la ce in-
seamnad urmdtoarele adevaruri pentru viata ta:

1. Intentiile marete sunt inutile daca nu ofera re-
zultate. De exemplu, as putea sd spun cd voi face
exercitii cate doud ore in fiecare zi, Insd dacd nu o s-o
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fac niciodatd, amploarea intentiei nu conteazd. De
fapt, intentia fard actiune face rdu increderii in sine.

2. Studiile au aratat cd oamenii isi supraestimeaza
in mod cronic capacitatea de autocontrol.!

Aceste doud puncte simple aratd de ce atat de
multi oameniintampina dificultati atunci cdnd vor sa
se schimbe. Au ambitii mari, insd isi supraestimeaza
capacitatea de a face ce trebuie pentru a se schimba.
Apare o neconcordanta intre dorinta si capacitate.

Iatd doud fapte care trebuie luate in considerare:

1. S& faci putin este infinit mai bine decat sd nu faci
nimic (din perspectivd matematica si practica).

2. Sé faci cate putin in fiecare zi are un impact mai
mare decat s faci multintr-o singura zi. Cat de mare?
Incredibil de mare, deoarece o actiune neinsemnatd
in fiecare zi se poate transforma intr-un obicei funda-
mental pentru tot restul vietii tale, iar aceste obiceiuri
suntimportante, dupa cum vom vedea.

Daca aceste afirmatii ti se par rezonabile, princi-
pala concluzie |a care putem ajunge este ca intentiile
mici sunt mai bune decdt intentiile marete. Intere-
sant, nu? Si abia am inceput.
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Ai simtit vreodata ca esti blocat? Ai incercat vreo-
datd sa te schimbi in bine si ai esuat? Ai facut asta din
nou sidin nou, sau ai renuntat la a maincerca pentru
perioade lungi?

Cred cd toti am trecut prin asa ceva, Insd da-mi
voie s3 1ti pun niste intrebari si mai interesante.

Ce ar fi daca esecul de a actiona si de a respecta
planul nu a fost din cauza ta, ci din cauza strategiei pe
care ai ales-o, cea folosita si sustinuta de majoritatea
lumii? Si ce ar fi daca stiinta care studiaza comporta-
mentul, vointa si creierul ar sugera o solutie alterna-
tivd pentru respectarea planurilor, una care este rar
practicatd sau promovatd? Si dacd o trecere la aceas-
td noud strategie ar putea schimba totul pentru tine
si ai afla 3, indiferent cum te-ai simti, ai sti cum sa
actionezi, sd-ti indeplinesti obiectivele, s dobandesti
obiceiuri bune si sa-ti schimbi viata?

Bun venit in lumea miniobiceiurilor!

Stiu, ti se pare cd exagerez, Tnsd ce ai citit mai sus
este autobiografia mea pe scurt. Aceasta este realita-
tea si revelatia pe care am avut-o spre sfarsitul anului
2012. Cei zece ani de dinainte au fost o cdutare conti-
nud si o lupta pentru a deveni mai bun, iar rezultatele
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au fost dezamagitoare. Apoi am incercat ceva care a
dat rezultate spectaculoase, mai bune decat reusisem
vreodatd sa obtin inainte, asa cd am vrut sd inteleg cat
mai repede de ce a functionat atat de bine aceastd
strategie ciudatd. Am fost (si inca sunt) uimit de cat
de bine se potriveste totul. Siacest lucru a dat nastere
cartii pe care o citestiacum.

Ne grdbim sd ne fnvinovatim pe noi insine pentru
lipsa progresului, dar nu sisa ddm vina pe strategiile pe
care le folosim. Apoi le repetdm iar si iar, incercand sa
le facem s3 meargé. Ins4 aici este problema: daci dai
gres de mai multe ori atunci cand folosesti 0 anumita
strategie, atunci trebuie sd incerci una noud. Nu con-
teaza cd aceasta da rezultate pentru toti ceilalti dacd nu
functioneaza pentru tine! Aceasta este o lectie pe care
mi-as dori s-o fi invdtat cu multi aniin urma.

Ti-am cerut mai devreme sa iti atingi nasul deoa-
rece voiam si-ti dovedesti ceva tie insuti. In primul
rand, observa cd nu exista nicio rasplata pentru faptul
c4 ti-aiatins nasul. In al doilea rand, trebuie s3 intelegi
cd ai facut-o oricum, pentru ca ai putut. Si daca nu ai
fdcut-o atunci, fa-o acum, asa Incat cuvintele care vor
urma sa ti se aplice si tie (sau alege o alta actiune ne-
semnificativd, dacd esti o persoand incapatanatd).
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Ai putut sd-ti atingi nasul pentru ca rezistenta pe
care ai intdmpinat-o nu a fost mai puternica decdt
vointa ta. Felicitdri! Acum esti pregatit pentru Minio-
biceiuri.

Acesta a fost un exercitiu de vointa rudimentar.
Daca te poti forta sa-ti atingi nasul, atunci vei putea
aplica cu succes strategia explicata in carte. Nu glu-
mesc. Aceastd carte existd pentru cd, pe 28 decem-
brie 2012, am facut o flotare. Capacitatea mea de a
face saisprezece flotdri consecutive si forma fizica
imbunatatitd se datoreaza acelei prime flotari. Citesc
si scriu Tn fiecare zi datoritd acelei flotari. Acea uni-
ca flotare a fost primul pas care a condus la aceste
schimbari majore n viata mea.

Orice mare realizare este asezatd pe fundatia cre-
atd de lucrurile care au fost finalizate Tnainte. Daca te
intorci pana la Inceputuri, vei gasi acel marunt prim
pas de la care a inceput totul. Fdra acea flotare, incd
m-as chinui sa gasesc motivatia de a merge la sala de
sport, de a citi si a scrie in mod constant. Acea flota-
re m-a facut sa descopar aceasta strategie noua, care
mi-a adus beneficii extraordinare. Esti pregdtit sd auzi
povestea unei actiuni mici care a schimbat totul pen-
tru mine?
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Cum ainceput: provocarea cu o singura flotare
Ma gandesc sd o numesc ,flotarea de aur”.

Era 28 decembrie 2012 si Anul Nou se apropia. Ca
multi altii, ma gdndeam la 2012 si nu eram impresio-
nat. Voiam sa trdiesc mai bine in 2013. Principala mea
dorintd era sa fiu intr-o forma fizica mai buna. Totusi,
nu aveam de gand s3-mi pun o dorintd de Anul Nou.
M3 hotdrasem cu cativa aniinainte sa nu mai fac asta,
deoarece are o rata de succes ,teribila”, de doar 8%.?

Simteam cd am sanse mai mari sa castig la Las
Vegas decét in viatd. Incercasem s&-mi fac un obicei
din exercitiile fizice inca din ultimii ani de liceu, insa
nu reusisem acest lucru timp de zece ani, n ciuda
eforturilor pe care le depuneam. Acestea nu sunt ti-
purile de rezultate care pot sa insufle cuiva incredere
in sinel Rabufnirile mele motivationale durau, de obi-
cei, vreo doud sdptdmani, panad gaseam un motiv oa-
recare pentru a renunta. Uneori nici nu aveam motiv,
pur si simplu m3 opream. In incercarea de a face ceva
inainte de 1 ianuarie, acel punct de pornire arbitrar
asociat dorintelor de Anul Nou, m-am decis sd incep
exercitiile fizice chiar atunci, in acel moment, timp de
30 de minute.

Insd am rdmas nemiscat. Nu géseam motivatia.
Treceam prin obisnuita etapd a ,gasirii motivatiei”.
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Haide, Stephen. Adevdratii campioni muncesc in plus.
Am incercat sd ascult muzica plind de energie, sa ma
vizualizez ca avand un corp pregatit de plaja etc. Nimic
nu mergea. Ma simteam iesit din form3, letargic, atat
de inutil incat nu mai puteam face nimic. O sesiune
de exercitii de 30 de minute mi se parea Muntele Eve-
rest. [deea exercitiilor fizice mi se parea complet nea-
tragatoare. M-am simtit infrant si asa si eram.

Nu eram intimidat de timpul sau de efortul nece-
sar pentru 30 de minute de exercitii, ci de toatd mun-
ca pe care trebuia s-o duc la bun sfarsit pentru a atin-
ge forma fizicd dorita, de distanta vasta dintre punctul
in care ma aflam si capdtul cdlatoriei. Ideea unui an
intreg de antrenamente mad ingrijora. M3 simteam
vinovat, coplesit si descurajat inainte sa fi facut ceva!

Momentul de turnura

Cu o luna mai devreme, citisem o carte fantasti-
cd despre cum sd gandim si sd rezolvdm problemele,
Thinkertoys” de Michael Michalko. Unul dintre ,jocu-
rile” creative ale mintii despre care vorbeste acesta
este numit Fete false. Pentru acest joc, trebuie sd te
gandesti la opusul a ceea ce aveai de gand sd faci sisa

* Carte aparutd si in limba romana cu titlul Jocurile mintii. Manualul
creativitdtii in afaceri, Editura Amaltea, Bucuresti, 2008 (n.t.).
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vezi ce idei creative apar astfel. Un exemplu simplu:in
loc sa construiesti un zgdrie-nori, ce ar fi daca ai con-
strui o structura subterand? Acest exercitiu genereaza
idei creative, deoarece iti forteazd mintea sa priveasca
imaginea de ansamblu si s3 vada intregul spectru al
posibilitatilor.

Aveam o problemd de rezolvat si mi-am adus
aminte de aceasta tehnicd, asa cd m-am gandit la
opusul unei sesiuni de exercitii de 30 de minute. S3
madnanc inghetata si s3 ma uit la televizor. Apoi m-am
intrebat de ce mi se pdreau cele 30 de minute o provo-
care atiat de mare (Everestul). O altd caracteristica care
ar putea sa fie inversata, mi-am spus, ar putea fi dura-
ta exercitiilor. Ce-ar fi daca as inlocui cele 30 de minu-
te de transpiratie si disconfort cu o singura flotare? Nu
mi-as impune sa fac mai mult, doar o singura flotare.
Acesta era, cu adevarat, opusul muntelui meu Everest.

Aceastd idee m-a fdcut sa rad, la propriu. Cat de
penibil! O flotare nu imi va fi de niciun ajutor. Trebuie
s& depun mai mult efort! insé de fiecare dat4 cand re-
veneam la planul initial, nu puteam sa o fac. Dupa ce
m-am sdturat sd nu fac cele 30 de minute de exercitii,
mi-am spus: ,Fie ce-o fi, o sd fac o singurd flotare!"
M-am intins pe podea, am facut o flotare si mi-am
schimbat viata in bine.
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Cand m-am asezat in pozitia pentru a face o flo-
tare, mi-am dat seama ca acesta poate fi si incepu-
tul unei sesiuni de exercitii de 30 de minute. Am fa-
cut flotarea. Omoplatii mei au trosnit, coatele aveau
nevoie de degresant si am simtit cd muschii mei se
trezesc dintr-un somn de 24 de ani. Ins3, fird pauzi,
am mai facut cateva flotdri, pentru cd eram deja in
pozitia potrivita. Fiecare flotare mi-a solicitat muschii
nefolositi si creierul incapatanat.

Cénd m-am ridicat, am conchis ca tot e mai bine
decat sé nu fifacut nimic. In acest punct, incd simteam
cd vreau s renunt. Insé apoi mi-a venit ideea s& cre-
ez o altd micd provocare: o singurd tractiune la bard.
Era prea usor sa refuz. Mi-am montat bara si am fa-
cut tractiunea. Apoi am mai facut cdteva. Interesant,
mi-am spus, este greu, dar nu atat de greu pe cat imi
imaginam.

Muschii au inceput sd mi se incalzeascd. Motivatia
sa fac mai mult crescuse, insa pornisem de la un ni-
vel atat de mic (si eram intr-o formad atat de proastd),
incat intdmpinam inca destuld rezistentd interioara.
Am continuat cu aceeasi strategie, cu exercitii cat se
poate de neinsemnate, ca sd pot duce mai departe ce
am inceput. In timpul sedintei de exercitii care a in-
ceput cu o tractiune, a trebuit sa-mi creez sapte mi-
croobiective de tipul: haide, incd una, haide, inca dous,

Miniobiceiuri 23



acum inca una. De fiecare datd cand ma ispiteam cu
o provocare mai mult decdt usoard, imi indeplineam
obiectivul sau 1l depdseam. Faptul cd realizam ceea ce
imi propuneam, in loc sa renunt, md fdcea fericit.

Cand amterminattractiunile, faiceam deja exercitii
de 20 de minute si md simteam minunat. De obicei,
n acest punct al sedintei, incepeam sa fac exercitiile
pentru abdomen dintr-un videoclip de 10 minute.
Cand acest gand mi-a trecut prin minte, creierul meu
I-a doborat imediat, ca si cum ar fi fost o pasare digi-
tal3 din jocul video Duck Hunt. Imi spuneam: ,Te-ai
distrat un pic, dar s3 nu exageram”. Ins3 probabil c&
puteti ghici ce am facut dupa aceea.

M-am decis sa intind pe jos salteaua pentru
exercitii. Creierul a acceptat. Apoi m-am hotarat sa
gdsesc videoclipul cu exercitii pentru abdomen. Cre-
ierul a acceptat. Apoi m-am decis sa pornesc clipul.
Dupa 10 minute, muschii mei abdominali ardeau.
Este important sd retinem c3 acestea au fost decizii
separate. In niciun moment mintea mea nu a simtit
toata greutatea finalizarii programului de 10 minute
pentru muschii abdominali. Dacd ar fi facut-o, nu as fi
reusit niciodata sa fac exercitiile.

A doua zi dupa ce am transformat o flotare intr-o
sedintd de exercitii de 30 de minute, am scris ,,Provo-
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