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CAPITOLUL 1

Ziua de dupa perfectiune

n lucru bine Inceput este pe jumatate terminat”
»” U este unul dintre citatele mele fals motivationa-
le preferate. Celalalt este: ,Uneori trebuie sa sari de pe
stanca pentru a prinde aripi”. Am vazut asta intr-o foto-
grafie cu un lup, ceea ce m-a mirat, intrucat, in intele-
gerea mea limitata a regatului animalelor, niciunui lup
nu i-au crescut vreodata aripi. Si slava Domnului pentru
asta! Asta ne-ar mai lipsi, sa descopere lupii cum sa
zboare.

Tindem sa punem prea mult accent pe inceputuri
si, astfel, ratam singura zi care compromite mai multe
obiective decat oricare alta. In cei 41 de ani de viata ai
mei, nu am auzit pe nimeni care sa-si aminteasca de
aceasta zi. Eram picat din luna, la fel ca personajele ficti-
ve care inca locuiesc pe plaja unde s-a filmat Falci. Falci
2 nu ar fi trebuit sa apara. Acel film trebuia sa se intitu-
leze: ,Niste locuitori de la malul marii se muta in Ohio,
unde nu sunt rechini”. Probabil ca acest titlu nu ar fi
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intrat pe afis, dar macar ar fi evitat un alt dezastru cine-
matografic cu privire la filmele cu rechini.

In ciuda tuturor eforturilor pe care le depunem pen-
tru a ne planifica obiectivele, in ciuda adidasilor noi, a
dietelor si a planurilor de afacere, ratam ziua care con-
teaza cel mai mult, ziua care imi explica de ce nu mai pot
sa cumpar fasole neagra de la Costco”.

Nu magazinul imi interzice, nu este o decizie legata
de management, desi abuzez de mostrele lor gratuite.
Intr-o zi, ofereau Oreo pentru cei sapte americani care
nu i-au incercat niciodata. Conversatia cu angajatul care
avea aceasta sarcinad a fost ciudata, pentru ca am simftit
ca trebuie sa ma prefac ca nu am auzit niciodata de ei.
,Cum le spune? Sandvisuri din biscuiti cu ciocolata? Cum?
Oreo? Am pronuntat bine? Ce extravagant!”.

Motivul pentru care nu pot sa cumpar fasole neagra
este ca se vinde numai In cantitati foarte mari. Nu poti sa
cumperi numai o conserva, trebuie sa cumperi 1.000.

Asta Inseamna cam multa fasole, cred ca imi ajunge
pentru un an.

in timp ce ma antrenam, am decis ca voi face lucru-
rile ,cu seriozitate”. Mi-am amintit ca Timothy Ferriss
recomanda in cartea lui, 4 ore - Corpul”, un mic-dejun
simplu cu oug, fasole neagra, spanac, chimen si sos me-
xican. Cand membrii familiei mele ma vad scotocind in
camara dupa fasolea neagra, ofteaza: ,0, nu, iar incepe”.

* Lant de supermarketuri din SUA. (n. red.)

** The 4 Hour - Body. Carte si audiobook aparute la Editura ACT si Poli-
ton, Bucuresti, in anul 2019. (n.tr)
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Cu totii stiu ca 0 sd mananc fasole neagra in urmatoarele
12 zile.

De ce numai 12? Pentru ca in ziua 13 voi fi prea ocu-
pat, voi avea o Intalnire sau o calatorie de afaceri, si nu
voi manca fasole. lar daca am pierdut o zi, voi renunta la
intregul meu efort. Odata ce sirul s-a intrerupt, nu-1 mai
pot relua. Traseul nu mai e perfect, asa ca renunt de tot.
Aceasta este o reactie surprinzator de comuna atunci
cand gresim.

Daca 1i intrebi pe oameni de ce renunta la obiective-
le lor, vei primi raspunsuri asemanatoare:

»Am ramas in urma si nu am mai putut recupera.”

»Viata mi-a Intins o cursa, iar planurile mi-au fost
compromise.”

,Proiectul a scapat de sub control si a devenit prea
complicat.”

Poate cuvintele difera, dar toti spun cam acelasi lu-
cru: ,Cand nu a mai mers la perfectie, am renuntat”.

Ai pierdut o singura zi de dieta si ai decis ca nu mai
merita sa continui.

Intr-o dimineata ai fost prea ocupat ca sa mai scrii si
ai pus cartea neterminata la loc pe raft.

Ai pierdut chitanta unei facturi si ai renuntat sa mai
tii evidenta bugetului din luna respectiva.

Nu te dojenesc ca esti perfectionist. Am patit-o si eu
de multe ori. In februarie, am alergat 115 km. Apoi, in
martie, am alergat 115 km si 117 in aprilie. Stii cat am
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alergat in luna mai? Treisprezece km. Poti sa ghicesti to-
talul lunii iunie? Cinci.

De ce? Pentru c3, atunci cand am Intampinat un obsta-
col care mi-a intrerupt seria de antrenamente perfecte,
m-am oprit.

Aceasta este prima minciuna pe care ti-o spune per-
fectionismul cu privire la obiectivele tale: renunta daca
nu este perfect.

Genialitatea acestei minciuni este subtila. Nu spune
»cand” nu este perfect, pentru ca asta sugereaza ca nu va
fi. Nu, perfectionismul iti spune ,daca” nu este perfect,
ca si cum, dupa ce iti vei fi trait viata, pe piatra ta funera-
ra ar putea sa scrie ,100% perfect”.

Acest lucru ne deranjeaza, pentru ca nu vrem note
sub 10 atunci cand avem un obiectiv. Vrem sa luam di-
rect 10, In special daca este vorba despre un obiectiv pe
care ni l-am stabilit de mai mult timp. Vom renunta cu
bucurie la tot efortul cand vom descoperi unele greseli
sau imperfectiuni in actiunile noastre. Mai mult decat
atat, vom renunta chiar Inainte de a incepe.

De aceea, multi oameni nu isi vor propune un obiec-
tiv nou. Prefera sa nu obtina nimic, in loc sa obtina doar
50%. Ei considera ca singurul standard este sa fii per-
fect, iar daca nu-1 pot atinge, nu vor face nici macar pri-
mul pas. O trista senzatie de: ,ce rost are?” 1i invaluie ca
o ceatd densa. Daca nu incerc, nu pot sa dau gres.

In timp ce ma documentam pentru aceasta carte, am
facut un sondaj online In care am intrebat 1.000 de
oameni daca au refuzat vreodata chiar si sa-si noteze
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o idee din cauza ca nu o considerau destul de buna. Cre-
deam ca sunt singurul cu un filtru al perfectionismului
care li sorteaza ideile inainte de a le pune pe hartie.
Peste 97% dintre participanti au raspuns afirmativ.

Nu stiu cum sa-ti zic asta, dar obiectivul tau nu va fi
perfect. Mi se rupe inima sa ti-o spun, dar vei esua. Poate
vei avea multe esecuri. Poate vei esua chiar la inceput.
Te poti Impiedica chiar la linia de start.

Este in regula.

De ce? De ce te-as Incuraja sa accepti imperfectiu-
nea? Ei bine, in primul rand, daca vei face ceva Intr-un
mod imperfect, nu vei muri. Dar noi credem ca asta se
va intampla, de aceea comparam lipsa noastra de pro-
gres cu un accident de tren: ,Nu am putut sa-mi reiau
drumul, planurile mele au deraiat.” Deraierea unui
tren este un accident grav. De cele mai multe ori, se
soldeaza cu decese si cu despagubiri de sute de mii de
dolari, iar reparatiile dureaza zile, daca nu chiar sapta-
mani intregi.

Stii ce nu se Intampla daca intr-o zi nu-ti realizezi
obiectivul? Nu se intampla nimic de acest fel. Nimeni nu
moare. Nu este nevoie de 400.000 de dolari ca sa-ti reiei
drumul. Nu dureaza patru luni sa indrepti lucrurile.

In al doilea rand, dobandirea unei forme de toleranti
la imperfectiune reprezinta factorul-cheie in transfor-
marea initiatorilor cronici In perseverenti consecventi.
Initiatorii cronici renunta in ziua de dupa perfectiune.
Ce rost mai are? Totul s-a terminat. Mai bine persistam
in greseald. Aseara m-am Indopat cu de toate, la fel de
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bine as putea sa fac si azi, la micul dejun, la pranz si din
nou la cina.

,La fel de bine as putea sa” (might as well) este una
dintre cele mai periculoase expresii din limba engleza.
Sau din limba poloneza, din moment ce, din cine stie ce
motiv, cartile mele sunt traduse 1n aceasta limba inainte
sa fie traduse in spaniola. Am mare succes in Cracovia!

Expresia ,la fel de bine as putea sa” nu se aplica
niciodata lucrurilor bune. Nu o sa spui niciodata ,la fel
de bine as putea sa-i ajut pe orfani” sau ,la fel de bine as
putea sa plantez niste legume Intr-o gradina comunitara”.
De obicei, este vorba despre steagul alb al capitularii:
,Am mancat un cartof prdjit, la fel de bine as putea sa
mananc o mie.”

Acestea sunt lucrurile pe care ni le spunem dupa
ziua In care se intampla perfectiunea, o zi deosebit de
dificila.

Ai idee care este ziua in care oamenii renunta cel mai
des la cursul de planificare a obiectivelor in 30 de zile?
Majoritatea oamenilor spun ca ziua 23 sau ziua 15, dar
nu sunt nici macar pe aproape.

Cei mai multi oameni renunta in a doua zi. Exact,
ziua In care majoritatea oamenilor renunta sa mai ci-
teasca e-mailul cu exercitii este ziua nr. 2. De ce 1n aceas-
ta zi? Pentru ca imperfectiunii nu-i ia mult sa apara. Se
intdmpla sa fii la birou, intr-o dimineata de luni, si sa
te gandesti: ,E ora noua dimineata. Cum de sunt deja
atat de in urma? Cum de mi s-a dus deja de rapa toata
saptamana?”
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Imperfectiunea vine rapid, iar atunci cand se intam-
pl3, de obicei renuntam.

Din acest motiv este atat de importanta ziua de dupa
perfectiune. Aceasta este ziua care poate aduce succesul
deplin sau esecul total pentru orice obiectiv. Ziua In care
ai sarit peste exercitii. Ziua in care nu ai reusit sa te tre-
zesti de dimineata. Ziua in care te-ai decis ca portia po-
trivita de gogosi Krispy Kreme este o cutie intreaga.

Ziua de dupa perfectiune este ceea ce ii separa pe
perseverenti de initiatori.

Indeplinirea unui obiectiv seamana mai putin cu o
calatorie cu trenul de-a lungul tarii si mult mai mult cu
condusul unei masinute electrice dintr-un parc de dis-
tractii. In unele zile, vei face inconjurul circuitului fira
nicio problema. Nimic nu-ti va sta in drum si, cateva
momente, masinuta va pirea cu adevarat rapida. In alte
zile, vor aparea situatii neprevazute, imposibil de expli-
cat. Sau poate vei ramane blocat Intr-un ambuteiaj si te
vei simti ca si cum ai fi facut cinci pasi napoi.

Se poate intampla.

Nu va fi perfect, dar stii ce este mai important decat
perfectiunea? Stii ce-ti va fi mult mai de folos decat
perfectionismul?

Sa mergi inainte imperfect.

Respinge ideea ca ziua de dupa perfectiune inseam-
na ca ai esuat.

Nu este adevarat.

Poti sa incerci din nou.
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Astazi, maine, saptamana viitoare.

Din pacate, perfectionismul moare greu. Este starui-
tor si deosebit de periculos, pentru ca se deghizeaza in
excelenta. Unii cititori se simt deja stanjeniti citind acest
capitol, pentru ca ei considera ca opusul perfectionis-
mului este esecul. Dar nu este asa. Opusul perfectionis-
mului este sa termini lucrurile incepute.

Acestea sunt usile in fata carora stam atat in viata,
cat si in aceasta carte. Pe una scrie ,TERMINAT” si duce
catre aventuri marete, oportunitati si povesti. Pe cealal-
ta scrie ,PERFECTIUNE” si duce catre un zid imens de
frustrari, rusine si asteptari neimplinite.

Cea mai grea parte din aceasta situatie este ca te simti
groaznic atunci cand iti stabilesti obiective si nu apuci
niciodata sa le duci la bun sfarsit.

Cand iti propui un obiectiv, iti faci tie o promisiune.
O sa slabesti cateva kilograme. O sa-ti faci ordine in dulap.
0 sa incepi s scrii un blog. O sa suni un vechi prieten. In
clipa in care iti stabilesti obiectivul, iti faci o promisiune
secretd. Cand nu-l indeplinesti, iti incalci acea promisiu-
ne. Ai mintit persoana cu care petreci cel mai mult timp.
Te-ai mintit pe tine.

Daca incalci mai multe promisiuni, Incepi sa te indo-
iesti de tine. Acest lucru nu este surprinzator. Daca cine-
va iti spune de zeci de ori sa va Intalniti ca sa beti o cafea
si niciodata nu vine, nu mai ai Incredere in acea persoa-
na. La fel, daca unul dintre parinti iti promite ca vine sa
te ia dupa antrenamentul de fotbal si nu vine, iti pierzi
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increderea in el. Iar daca un sef iti promite o promovare
si apoi o astepti luna de luna fara sa o primesti, nu il mai
crezi.

De ce renuntd atat de multi oameni la obiectivele
stabilite de Anul Nou? Pentru ca au renuntat si anul
trecut, si cu doi ani Tnainte, si cu trei ani fnainte. Daca
renunti de prea multe ori, aceasta atitudine nu va mai
fi doar o posibilitate cand iti vei stabili un nou obiectiv,
ci devine identitatea ta, iar acest lucru te va face sa te
simti groaznic.

Oamenii 1si amintesc mai bine lucrurile pe care nu
le-au terminat, decat pe cele pe care le-au dus pana la
capat. Neputinta ta de a lasa in trecut obiectivele nein-
deplinite, framantarea pe care o simti cand lasi ceva ne-
terminat, acestea nu sunt doar simple sentimente. Sunt
ca zgarieturile de pe un disc, ca gropile de pe un drum,
sunt amintiri constante ale unui cerc pe care nu l-ai inchis.
Asta ni se Intampla tuturor cand ne stabilim obiective
pe care viata ne impiedica sa le atingem.

Pe de alta parte, cel mai placut sentiment din lume
este si termini ceva la care tii cu adevirat. Inceputul
aduce cu siguranta o explozie de euforie, dar nu se com-
para cu finalul. Vei pastra medalia pe care o vei primi
cand vei fi alergat prima oara cinci kilometri. Nici nu-ti
va pasa cat de mult a durat cursa. Ai reusit. Ai trecut li-
nia de finis si fiecare zi de antrenament a meritat. Diplo-
ma de la facultate, primul dolar pe care l-ai castigat din
afacerea pe care ai fondat-o, cartea de vizita pe care
scrie ,partener” la o firma - succesul, mai mic sau mai
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mare, este la fel de important in orice forma a lui. Ti-ai
indeplinit un obiectiv, iar asta iti ofera un sentiment
extraordinar.

Problema este ca perfectionismul face ca greselile sa
para mai mari, iar progresul sa para mai mic. El nu crede
in cresterea treptata a succesului. Perfectionismul {ti
descrie obiectivele ca pe un castel construit din carti
de joc. Daca un lucru nu merge perfect, totul se naruie.
Chiar si cel mai mic pas gresit inseamna ca intregul obiec-
tiv este compromis.

Perfectionismul ne da batai de cap si pentru ca ne
face sa tintim prea sus. Probabil ca 92% din obiective
esueaza din mii de motive, dar cel mai important dintre
acestea este si cel mai inselator.

Cand ne stabilim un obiectiv, tintim la ceva mai bun.
Vrem sa aratam mai bine. Vrem sa ne simtim mai bine.
Vrem sa fim mai buni. Dar apoi ,mai bun” se transforma
in ,cel mai bun”. Nu vrem sa crestem incet. Vrem sa obti-
nem un succes grandios peste noapte.

Cine ar vrea sa alerge cinci kilometri cand ar putea
alerga la maraton? Cine ar vrea sa scrie rezumatul unei
carti cand ar putea scrie o trilogie cu varcolaci si zombi
spatiali care se indragostesc? (Titlu: Lund plind, inimd
plind). Cine ar vrea sa castige 10.000 de dolari cand ar
putea castiga 100.0007?

in timp ce cautam exemple reale, de la oameni re-
ali, mi-am intrebat prietenii de pe Facebook ce cred
despre perfectionism. Cineva l-a descris astfel: ,Cand
incep ceva, am increderea ca voi putea termina. Apoi



