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CAPITOLUL T

De la epuizare la energie:
Scala energeticd

Ce te impiedica sa faci schimbari pozitive? Epuizarea si scepticismul. Prin
definitie, a fi epuizat inseamna a fi cu adevarat secatuit/a de puteri, a te simti
consumat/a, uscat/a, precum o carcasa goald a persoanei care ai fost odata si
care speri sa redevii. Termenul negtiintific pe care il folosim noi si care ni se
pare ca exprima esenta epuizdrii este ,terminat”.

Pacientii si clientii nostri ne spun incontinuu:

,Vreau sa ma simt mai plin/a de viata

»Vreau sa ma simt mai treaz/a.”

»Vreau sd fiu mai dinamic/a in timpul zilei, iar noaptea sa am un somn odih-
nitor.”

»Fac totul asa cum trebuie si tot ma simt foarte obosit/a”

Te-ai impotmolit in propria-ti epuizare? Esti prea obosit/a sé faci tot ce ti-ai
propus si incepi sa lasi anumite sarcini pe a doua zi, blocandu-te astfel intr-un
joc de-a prinselea perpetuu? La nivel de natiune, suntem coplesiti si suprain-
carcati, reconfortdndu-ne cu Netflix si carbohidrati; procrastinarea pare a fi al
doilea nostru job.

Gasirea energiei i a motivatiei necesare pentru a rupe acest cerc vicios ar
putea parea, deocamdatd, un vis imposibil. Insd cu ajutorul explicatiilor stiinti-
fice cuprinse in paginile acestei carti, ifi vei transforma epuizarea in energie si
vei deveni acea persoand, cea care tine in
mana butonul de pornire si care nu re-
nunta. Tot ce ai nevoie pentru a-{i trai viata
din plin - cu satisfactie si incredere in

*Puntul nostru: Atunci cand
dormi, faci miscare si mananci,
dupa un program adecvat genelor

exces — este sd-ti cunosti codul genetic $isd  yaje _ si nu ale altcuiva - poti sa te

fii persoana care te-ai nascut sa fii. energizezi mai usor!
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Inainte si-ti alegi instrumentele energizante si sd incepi a le folosi, trebuie sa
analizam elementele fundamentale despre ce anume este energia si de ce este
aceasta acel lucru de care avem toti nevoie pentru a fi oamenii productivi, dina-
mici, eficienti, intreprinzatori care tanjim sd fim. Exista multiple definitii ale
energiei. Cea mai simpla definitie stiintifica este urmatoarea:

ENERGIA ESTE ,,CAPACITATEA DE A MUNCI”

Sa muncesti nu inseamna doar sa-ti indeplinesti responsabilitatile profesio-
nale, desi acestea fac si ele parte din munca. Capacitatea de a munci inseamna
a avea puterea de a merge undeva si de a face ceva. Daca iti face suficientd pla-
cere sa iti indeplinesti majoritatea sarcinilor si sa ajungi acolo unde trebuie sa
mergi, atunci ai suficientd energie incat sa functionezi adecvat. Dar sa functio-
nezi un pic mai bine decit ,,adecvat” este atat de usor de obtinut incat ar fi
tragic sa nu incerci.

Multi dintre noi nu ne putem aminti o ocazie in care ne-am simtit plini de
viatd. Ne-am obisnuit si functiondm suficient de bine incat sd bifam listele cu
lucruri de facut si sd ne incadram in termenele-limita. Atunci cand vezi fiecare
zi ca pe o corvoada, ,,bateriile” — energia interna a corpului tdu - sunt incarcate
doar partial. Dacd bateriile tale ar fi complet incarcate — jar strategiile prezen-
tate in aceasta carte te vor ghida in asa fel incat acest lucru sd se intample cét
mai repede —~ viata ar avea altd savoare. Vei putea sa faci tot ceea ce trebuie si-ti
vor raméne tone de energie si pentru lucrurile pe care ti le doresti. Te vei simti
de parca in sfarsit ai prins fulgerul intr-o sticla. Cand, de fapt, in mod ironic,
fulgerul s-a aflat mereu in tine. Cel mai probabil, intensitatea i-a fost estompata
de lipsa de sincronizare, de somnul necorespunzator si de miscarea insufici-
entd. Insa toate acestea se vor schimba, si repede.

Sincer sa fiu, treburile gospodaresti vor fi mereu istovitoare. Termenele-li-
mitd vor fi mereu stresante. Conflictele te vor solicita mult. Protocoalele de
Putere din aceasta carte nu vor schimba aceste realitati. Ins solicitdrile vietii
care acum ti se par epuizante nu te vor mai trimite inapoi in pat sau direct pe
canapea. Dacd aduci mici ajustari programului tdu, ceea ce odata iti secdtuia
fortele, de acum inainte va fi mult mai usor de obtinut.
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CAT DE EPUIZAT/A ESTI?

Este foarte probabil ca impresia noastra despre cét de epuizati suntem si nu
se potriveascd cu starea noastra reala la nivel fizic. Este o chestiune de per-
ceptie.

O modalitate prin care putem stabili acest lucru este instrumentul de evalu-
are dezvoltat de psihologul suedez Gunnar Borg'. ,Evaluarea efortului perce-
put” (RPE*) masoari cat de intens crezi ci este efortul pe care-1 depui atunci
cand faci exercitii fizice. Un RPE egal cu 0 indica faptul ca esti in repaus. Un
REP egal cu 10 inseamna ca esti dezlantuit/a, ca efortul pe care il depui este
maxim si lucrezi cit se poate de intens.

SCALA EVALUARII EFORTULUI PERCEPUT A LUI BORG

Nivel Cum este perceput efortul
Nivelul 10: Activitate maxima Fara aer, nu poti vorbi, simti ca nu poti continua
Nivelul 9: Activitate foarte intensa Dificultati de respiratie, nu poti spune decat cateva cuvinte

odatd, abia poti continua

| Nivelurile 7 si 8: Activitate viguroasa La limita disconfortului, respiri greu, nu poti articula mai mult
de o propozitie odata, iti este dificil sa continui

Nivelurile 4, 5 si 6: Activitate moderata | Respiri cu greutate, poti insirui cateva propozitii, exercitiul este
solicitant, dar poti continua

Nivelurile 2 si 3: Activitate usoara Respiri cu usurinta, poti sustine o conversatie obisnuitd, poti
continua exercitiul ore intregi

| Nivelul 1: Activitate foarte usoara Abia te misti

Scala lui Borg este un instrument util atunci cand atletii doresc sa-si evalueze
efortul. Insa efortul perceput poate fi extrapolat la cum ne simtim in viata de zi
cu zi. Nu este vorba ca nu muncesti din greu sau ca iei lucrurile in usor, ci des-
pre cum iti percepi efortul pe care il faci. Sarcinile usoare precum plimbarea
cainelui sau scosul gunoiului - activitati usoare din punct de vedere obiectiv -
pot pdrea sarcini de nivelul 8 daca esti epuizat/a cronic.

Atunci cand iti ajustezi programul si te angajezi sa-1 respecti, atat pentru
miscare cat si pentru somn, bateriile iti vor raméane mereu incarcate, iar activi-
tatile de peste zi nu ti se vor mai parea coplesitoare. Greutatile care altidata te

* In original, Rate of perceived exertion.
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secatuiau de puteri nu te vor mai pune la pdmant si nu-ti vor mai suprima

capacitatea pentru distractie. ,Capacitatea ta de a lucra’, de a face miscare, de a

rezolva probleme si de a-ti indeplini toate sarcinile te va duce spre un succes
pana acum neexploatat si il vei obtine aproape fara sa-ti dai seama.

O altd definitie stiintifica a energiei:

ENERGIA ESTE ,,CAPACITATEA DE A TE SCHIMBA”

O sursd externd de energie poate declansa o schimbare internd. De exemplu,

o plantd transforma lumina soarelui (energie externa) in crestere (energie

internd). Animalele transforma energia din hrana in energie cinetica pentru a

se putea deplasa, inota sau zbura. Energia mecanica, precum ciupitul corzilor

unei chitare, se poate transforma in energie a sunetului. Daca privesti energia

ca pe o modalitate de transformare a unei forme in alta, atunci energia este

potential pur.

WPontul nostru: in ceea ce
priveste potentialul nostru uman
personal, energia nu inseamna
doar capacitatea de a produce
schimbare, ci este chiar ingredien-

tul esential de care avem nevoie

pentru a face posibila schimbarea.

Daca suntem prea stresati fizic si men-
tal pentru a accepta noi provociri, nu
vom reusi niciodata sa producem schim-
barile la care visam. Fie ca e vorba de a ne
,mentine in formd”’, de a ne ,indragosti”
sau de a ,face mai multi bani’, schimba-
rea depinde de faptul daca avem sufici-
entd energie pentru a castiga si nu doar
pentru a termina la egalitate.

OBIECTIVELE TALE DE ENERGIE

Primii pasi in vederea realizarii obiectivelor tale de energie sunt identifica-

rea acestora si stabilirea, in scris, a unui plan de actiune.

Obiectivele de energie ale lni Michael:

1. Meditatie zilnica: La ora 07:00 dimineata, va folosi bentita pentru medi-

tat Muse sau dispozitivul de monitorizare al starii de meditare BrainTap,

timp de 15 minute.

2. Exercitii de respiratie zilnice: La 07:25, va urmdri un clip video online

sau se va aldtura unui grup de prieteni din cadrul METAL International

pentru a efectua exercitii de respiratie timp de 15 minute.
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3. Exercitii fizice zilnice: La ora 08:00 dimineata, va efectua exercitii de
fitness fie individual, fie in grup, timp de jumdtate de ora.

Obiectivele de energie ale lui Stacey:
1. Somn: Sd ma asigur ca dorm sapte ore si jumatate pe noapte setandu-mi

o ora de culcare si deconectdndu-ma de la dispozitivele electronice cu o
ord inainte.

o

Exercitii fizice: 52 ma antrenez intre una si doud ore pe zi, fie individual,
fie cu instructor.

3. Post intermitent: S& nu mdnanc cincisprezece ore pe zi, fie cu ajutorul
unei aplicatii precum Zero, fie cu ajutorul unui prieten.

Enumerd trei schimbdri pozitive pe care ai vrea sd le implementezi, daca ai
avea mai multd energie, si ce anume esti dispus/a sa faci pentru a le transforma
in REALITATE!

1. Obiectiv: Plan:
2. Obiectiv: Plan:
3. Obiectiv: Plan:

Am pacienti blocati in masina de spalat a epuizarii mentale. Imi povestesc despre
sefii lor groaznici si despre cum isi petrec noptile gandindu-se la cat de mult stres

intampina la locul de munca. (Eu numesc asta inchiriere gratuita a spatiului cerebrall!)
Anxietatea |or provocata de munca ii priveaza de somnul odihnitor de care au nevoie
ca sa-si reincarce bateriile, pentru a se putea trezi cu energia necesara de a-si infrunta
iarasi groaznicul sef. Atunci cand le sugerez sa ia in considerare varianta de a-s5i ciuta
un alt job care sa nu le provoace asemenea crize de anxietate si tulburari de somn, de
obicei primesc urmadtorul raspuns: ,Pand si ideea de a trimite CV-ul mé epuizeaza.'
Acesti pacienti realizeaza pe deplin ca situatia in care se afla i-a secatuit de energie,
insa sunt prea epuizati ca sa mai poata face ceva in aceastd privinta. Job nepotrivit,
relatie toxica, stil de viatd nesanatos... acestia sunt Vampiri Energetici care priveaza
oamenii de energia de care au nevoie pentru a iesi dintr-o situatie nefavorabila.
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lar eu am clienti care participa la ore de spinning dimineata, muncind din greu in
ideea ca exercitiile fizice intense le vor stimula energia. Insa sunt atat de epuizati dupa
antrenament, incat trebuie sa traga de ei tot restul zilei. Isi golesc rezervele intr-un
ritm atat de rapid, incat corpurile lor nu au timp suficient sa se reincarce. Atunci cand
le spun:,Te-ai simti mai bine daca ai reduce numarul exercitiilor, ei ma privesc nein-
crezatori, Toata viata au auzit ca exercitiile fizice cresc nivelul de energie. Prin urmare,
cu cat fac mai multe exercitii, cu atat ar trebui sa se simta mai energici. Doar ca acest
lucru pur si simplu nu este adevarat. Iti amintesti de ceea ce i s-aintamplat lui Michael?

La nivel national, suntem storsi de energie. Conform unui sondaj recent” rea-
lizat de Fundatia Nationala a Somnului din SUA la care au participat 1011 adulti:

# Jumatate dintre participanti au spus ca se simt excesiv de obositi intre
trei si sapte zile pe saptamana.

» Epuizarea le afecteazi negativ starea de spirit, puterea de concentrare,
motivatia de a face exercitii fizice si capacitatea de a-si ,,indeplini sarci-
nile”.

» Le creeazd o stare de iritabilitate si le indbusa dorinta de a iesi in orag si
de a se distra seara.

e Raporteazd dureri de cap si simptome generale de ,,indispozitie”.

s O treime dintre participanti afirma ca oboseala le afecteaza performanta
profesionald.

# Un sfert dintre participanti sunt de parere ca epuizarea le afecteaza rela-
tiile personale.

Nu vei fi surprins si afli ci stresul si somnolenta (si efectele lor adverse asu-
pra starii de spirit, a performantei, a starii de bine, a relatiilor, a sanatatii si a
potentialului) sunt inrudite. Mai mult stres = mai multa somnolenta = mai
putind energie.

Trebuie sa clarificam distinctia dintre epuizare cronica si oboseala cronica.
Epuizarea cronici reprezintd o starea de somnolenta persistenta de cel pufin
doud sau mai multe zile pe siptaména, cauzati fie de anumite decizii privind
stilul de viata, fie de afectiuni precum insomnia i anxietatea. Aceasta este dife-
rita de encefalomielita mialgicd, cunoscuta si sub denumirea de sindromul de
oboseala cronica, o boali sistemica. Simptomele acesteia din urmd includ dureri
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musculare si articulare, slibiciune musculara, gét iritat, stare de fatigabilitate
generalizatd pe o perioadd de sase luni care se inrautéteste la efort, tulburiri
cognitive, deficit de concentrare, somn in exces, anxietate crescuta si depresie.
Daca ai aceste simptome, te rog s iei legatura cu medicul tau pentru diagnostic
51 tratament.

O altd concluzie-cheie a sondajului este urmatoarea: Desi erau perfect con-
stienti de faptul ca epuizarea le submina vietile sub fiecare aspect, doua treimi
dintre participanti au fost de parere ca ei

se pot ,,descurca si asa’, cu ajutorul bau- q . :
<P R ) Pontul nostru: Zombii ramasi fara

turilor racoritoare fara zahar, gustirilor - e 5
baterii se trezesc obositi, se indoapa

nesdndtoase i asa-numitelor bauturi cu cafea si gogosi, se taraie cat e

energizante pe post de principala strate- ziua de lunga si infrunta oboseala cu

gie de adaptare. si mai mult zahar si chiar si mai

Pe langa faptul cd ne simtim morocd- multa cofeina, stimulente care fac
nosi si apatici, suntem chinuiti si de un somnul de calitate si mai greu de
efect secundar al epuizdrii: stagnarea. Ne  obtinut... si repeta acest ciclu al
impotmolim in cercuri vicioase care fac epuizarii la infinit.

orice proiect sd pard prea coplesitor pen-

tru a fi realizat. O sdptamana, un an sau chiar zece ani pot trece in aceasta spi-
rald epuizare-stagnare, fara ca noi sa facem schimbirile pe care ni le dorim. O
iesire de un weekend o singura datda pe an nu poate remedia aceasta situatie.

Insi o schimbare in stilul tau de viata actual ar reusi si faca exact acest lucru.

Esti prea obosit/a sa...

Mergi la intalniri?

Iesi cu prietenii?

Faci exercitii fizice?

Ai succes la locul de munca?

Gdtesti si sd mananci sandtos?

Fii activ/a impreuna cu copiii tai?

Aplici pentru studii de masterat sau doctorat?
Cauti un alt loc de munca?

Faci sex cu partenerul/a?

S4 scrii scenariul pe care ai tot planuit sa-1 scrii?

Daca asa stau lucrurile, energia este factorul care iti va decide starea de
sdndtate, fericirea si nivelul de succes. Recalibrandu-ti viata in asa fel incét sa-ti
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wPontul nostru: Daca ai mai multa
energie, iti poti reimagina obiective-
le pe care vrei sd le realizezi in viata
si iti poti transforma visurile in
realitate.

@IS A AKXI

cresti nivelul de energie, vei putea
intoarce totul la 180 de grade. Cu mai
multd energie poti redefini cine esti si
ce anume vrei sa realizezi. Ce te tine in
urma? Nimic! Acum ne ai pe noi. Une-
ori ai pur §i simplu nevoie de instruc-
torii potriviti pentru a te ghida, iar noi
avem de gand sa facem exact asta.

SPORURI DE ENERGIE VERSUS HOTI DE ENERGIE

Corpul uman este uimitor de complex, insa atat consumul de energie cat si
sistemul de reaprovizionare sunt destul de elementare. Catd vreme castigurile
tale de energie sunt egale cu pierderile, vei avea necesarul pentru a functiona la
nivel de baza. Daca castigurile depdsesc pierderile, poti functiona la nivel foarte

ridicat, ceea ce urmarim noi. Pentru a reusi acest lucru trebuie sa stii ce anume

te doboari si ce te ridica, iar apoi trebuie sa faci in asa fel incat sa aduni mai

multe bife in coloana sporurilor de energie.

Urméndu-ti propriul Protocol de Putere vei acumula castiguri i iti vei
minimiza pierderile in timp ce programele tale de somn, miscare i alimentatie

iti transforma corpul intr-o centrald de realimentare cu functionare optima.

1 Sporuri de energie

# Somn adecvat, de inalta calitate

¢ Pui de somn energizant
& Efort fizic moderat

» Odihna si recuperare dupa efort fizic

» Greutate corporald normala

= Dieta echilibrata
» Hidratare

s Meditatie

® Mese regulate

¢ Timp petrecut in aer liber

» Relatii intime
¢ Implicare comunitara
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» Muzica
» Buna dispozitie
» Distractie

# Sincronizare!

Aceste surse de energie nu sunt universal valabile. Ceea ce iti ofera tie mai
multd energie ar putea sa aiba efectul opus asupra altei persoane. Un Leu (pre-
cum Stacey) ar cdstiga energie daca ar trage un pui de somn in fiecare zi. Insa
dacd un Delfin ar face acelasi lucru, s-ar simti buimac/a intreaga dupa-amiaza
sl nu ar mai reusi s adoarma noaptea, ceea ce ar insemna sa fie obosit/a a doua
z1. Pentru unii, sa mearga la petreceri cu multe persoane striine este captivant
si le umple bateriile cu energie. Pentru cei care sufera de anxietate sociala, ace-
easi situatie poate fi instant epuizanta.

Pe baza stiintei si a experientei noastre profesionale cu mii de oameni, am
adaptat obiective energetice specifice pentru fiecare Profil de Putere in parte si
am descris cum poti ajunge acolo ulterior in aceastd carte. O parte a strategiei
noastre este ca tu sd reusesti sd identifici activitati care, pentru tine, au un efect
similar cu conectarea cablului tau de reincircare direct la soare.

Cealaltd jumatate a ecuatiei energetice este formata din minusurile, pierde-
rile de energie, lucrurile pe care vrei sd le elimini din viata ta pe cat posibil.

2 Hoti de energie

Somn neadecvat, de slabi calitate
¢ Prea multa cofeind
Prea mult zahar
Prea multe ore petrecute pe scaun
s Prea mult somn
Prea multe exercitii fizice
# lesiri emotionale
¢ Emotii negative
¢ Kilograme in plus
# Deshidratare
# Rontdit dupa cind
¢ Droguri
Alcool
Izolare
Stres fizic si emotional
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