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ENERGTE PENTRU ro.e.ri. vrATA,
ce.prtorur 16:

CAPTTOLUL 17:

cAprrorur r8:

Mullumiri

Note

Energie pe ir-rtreg parcursul anului.

Enelgia qi s[nltatea ta . . . .

inci ceva inainte de linal

EffiYR#SU€ffiffi8

Strof u lgero r

Cele doui surse de inspira:-,
cliac gi o crizi personala.

POVE

Acum cAliva ani, intr-o st

noua de ani pe atunci - eram.
fericire pentru mine dupd cu
Dup[ o incursiune la toaleta,
reluat locul la masi, am inceri
eteni, insi tot ce reuseam sa de

f5.ri. sens, de parci prietenul
incetinitorul.

Ceva nu e in regula!mi-am
Deodatl, vederea periferiu

tot mai ciudate gi m-am gandi
de cord. M-a trecut un fior d

mea, abia am reusit si ingaim:
Acesta a fost ultimul lucrr.

datoriti reflexelor rapide ale

cadere, nu mi-am spart capul 
1

Mi-am recipitat cunos'in'
Sofia mea se uita in jos la min
gdndeam ingrozit[ c5. era mc
repeta: ,,Michael, lntoarce-te L
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inainte s[-!i alegi instrumentele energizante qi si incepi a le folosi, trebuie sI
analizim elementele fundamentale despre ce anlrrne este energia 9i de ce este

aceasta acel lucru de care avem toti nevoie pentru a fi oamenii productivi, dina-

mici, eficienli, intreprinzatori care tAnjim s[ fim. Existi multiple definilii ale

energiei. Cea mai sirnpli definilie gtiinlifici este urmltoarea:

ENERGIA ESTE ,,CAPACITATEA DE A MUI{CI"

SI muncegti nu inseamni doar s[-!i indeplinegti responsabilitiqile profesio-

nale, degi acestea fac gi ele parte din munci. Capacitatea de a munci inseamni

a avea puterea de a merge undeva gi de a face ceva. Daca ili face sulicienti pl[-
cere s[ ili indeplinegti majoritatea sarcinilor gi sd ajungi acolo unde trebuie sa

mergi, atunci ai suficienti energie incAt si funclionezi adecvat. Dar sI funclio-

nezi un pic mai bine decAt ,,adecvat" este atdt de usor de obtinut incit ar fl

tragic sI nu incerci.

Mulli dintre noi nu ne putem aminti o ocazie in care ne-arrl simlit plini de

viala. Ne-am obignuit si funclionim suficient de bine incAt si bifim listele cu

lucruri de ficut gi si ne incadram in termenele-limit[. Atunci cAnd vezi fiecare

zi ca pe o corvoadi, ,,bateriile" - energia internl a corpului tiu - sunt incircate

doar parlial. Daci bateriile tale ar fi complet inclrcate - iar strategiile prezen-

tate in aceasti carte te vor ghida in asa fel incAt acest lucru si se intimple cAt

mai repede - viala ar avea alt[ savoare. Vei putea si faci tot ceea ce trebuie qi-!i

vor rdmine tone de energie gi pentru lucrurile pe care !i le doreqti. Te vei simli
de parci in sfdrgit ai prins fr"rlgerul intr-o sticli. Cind, de fapt, in mod ironic,

fulgerul s-a aflat merelr in tine. Cel rnai probabil, intensitatea i-a fost estompati

de lipsa de sincronizare, de somnul necoresplllrzitor gi de miscarea insufici-

enti. ins[ toate acestea se vor schimba, gi repede.

Sincer si fru, treburile gospodlregti vor fi mereu istovitoare. Terrnenele-li-

mit[ r..or Ii mereu stresante. Conflictele te vor solicita mult. Protocoalele de

Putere din aceasti carte nu vor schimba aceste realit[1i. insI solicitirile vielii
care acum !i se par epuizante nu te r.or mai trimite inapoi in pat sau direct pe

canapea. Daci aduci mici ajustiri programului tiu, ceea ce odat[ iti secituia

forlele, de acum inainte r.a h mult mai ugor de oblinut.

CAT DE

I r.a loarte probabr- i,, rr , :

: - -:-\'eaSCa aU Stare ., -1 ..

- -:r,-,.la1itate prin aat.- --'-- -

''tlt J. p'i1r,'., -.
- ,i.-rE - r.nasoar;L a;t -r:

:rct'.itii nzi-. -

. -. - L: l0 irt>e.rr r'. -

. . - ) -L.aIeZl ailt -sC l. -, : --.
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secitlliau de puteri nu te vor mai pune la pimdnt gi nu-ti vor mAi srrplinra

capacitatea pentru distrac(ie. ,,Capacitatea ta de a lr.rcral de a face mi;care, de a

rezolva problerne gi de a-!i indeplini toate sarcinile te va duce spre un succes

pAna acum neexploatat si ili,ei obline aproape firl sa-!i dai seama.

O alti clelinilie gtiinlihci a energiei:

ENERGIA ESTE ,,CAPACITATEA DE A TE SCHIMBT'

O sursI externi de energie poate declansa o schimbare interni. De exemplu,

o planti transform'i lumina soarelui (energie externl) in crestere (energie

internii). Anin-ralele transformi energia din hranI in energie cinetici pentrlr a

se putea deplasa, inota sau zb:ura. Energia rnecanica, precum ciupitul corzilor
unei chitare, se poate transforma in energie a sunetului. Daci privegti energia

ca pe o rnodalitate de transfcrrmare a unei forme in alta, atunci energia este

poten!iai pur.

Daci suntem prrea stresati fizic 9i men-

tal pentm a accepta noi provociri, nu
vom reusi nicioclatl si producem schim-

birile la care r.isdm. Fie ca e vorba de a ne

,,nrentine in formil] de a ne ,,indrigosti"
sau de a ,,face mai mul1i bani'l schimba-

rea depincle de faptul daca avem sufici-
enta energie pentru a ciqtiga si nu doar

pentru a termina ia eEalitate.

OE!ECTIVELE TALE DE ENERGIE

Primii pagi in vederea realizirii obiectivelor tale cie energie sunt identifica-
rea acestora Ei stabiiirea, in scris, a unui plan de actiune.

Obiectivele de energie ale lui Michael:

1. I,leditatie zilnici: La ora 07:00 dimineata, r,a folosi bentila pentru medi-
tat N{use sau dispozitivul de rnonitorizare al stirii cle meditare BrainTap,

tirnp de 15 minute.
2. Exercilii de respiralie zilnice: La07:25,l.a urnniri un clip video online

sall se va alitura unui grup de prieteni din cadrul METAL International
pentru a ef'ectua exercilii de resprratie timp de 1-5 minute.

D= fo epu.jao,r

3. Exerci{ii fizice zilnice le
fitness fie individual, fie ir

Obiectivele de energie aleh

1- Somn: Sl mi asigur ci do:

o ori de culcare si decone

ora inainte.
1. Exerci$i fizice: Si ma antl

fie cu instructor.

-1. Post intermitent Si nu n
unei aplica(ii precr.m Zen

Fnumera trei schimba.i fnzi
area mai multi energie, qi ce am:
.. R.L{LTTATE!

cE r{E !
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musculare gi articulare, slabicir
generalizati pe o perioadi de :

cognitive, deficit de concentrarr

Dac[ ai aceste simptome, te rog
si tratament.

O alte concluzie-cheie a son

5tienli de faptul ci epuizarea le
dintre participan(i au fost de pi
se pot ,,descurca gi aqal cu ajut

rurilor ricoritoare lari zahfu,
nesanitoase gi asa-numitelor
energizante pe post de principr
gie de adaptare.

Pe lAngi faptul ci ne simtim
no;i gi apatici, suntem chinuit
ettct secundar al eprizlrii: stag
lmpotmolim in cercuri vicioas
orice proiect si pari prea cople
:ru a fi realizat. O sdptimini, u
mli epuizare-stagnare, firi ca r
iesire de un weekend o singura

lnsd o schimbare in stilul tiu dt

Egti prea obosit/i si...

\fergi la intAlniri?
Iegi cu prietenii?
Faci exercillifizice?
Ai succes la locul de munca?

Giteqti gi sI minAnci si,ndto:

Fii activ/6 impreuni cu copij
Aplici pentru studii de masrt

Cau{i un alt loc de munci?
Faci sex cu parteneruUa?

Si scrii scenariul pe care ai tr

Dacd aqa stau lucrurile, ene

anatate, fericirea gi nivelul de sr

30
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.1.:1? ,'t ::=i. .: -

. Muzica
-.. Bun[ dispozi]ie
.: Distraclie
* Sincronizarel

Aceste surse de energie nLr .

multi energie ar putea sI aiba e

-'LLrn Stacey) ar cdqtiga energie i
:aca un Delfin ar face acelasi lu
rr nL1 ar mai reusi si adoarma nc

i- Pentru unii, si meargi la pet
. le umple bateriile cu energic ,

.:sr situalie poate fl instant epu-

Pe baza gtiin[ei si a experie '

.iaptat obiective energetice sp.,

-:- descris cum poti ajunge a;
,- astre este ca tu si reusegti sa -,

, irilar cu conectarea cablului ::
Ccalaltd jumatate a ecuarrs- :

--: de energie, lucrurile pe .a:r

I uop de energie

= Somn neadecvat, ,le . -

. Prea multi cofeina
'. Prea mult zahir
., Prea multe ore petrc:._-

. Prea mult somn
Prea multe exercitir - -

.. Iegiri emotionale
,. Emolii negative
, Kilograme in plus

Deshidratare
. Ron![it dupd cina
. Droguri
. Alcool
, Izolare

Stres fizic gi emoi:, ,".-
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