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INTRODUCERE

Lucreaza-ti mintea asa cum iti lucrezi corpul - cea
mai puternica versiune a ta depinde de ambele.

In copilirie, ora de educatie fizici era prefe-
rata mea. De la varsta de patru ani, am facut balet sau
m-am jucat ,de-a soarecele si pisica” in sala de sport.
Mai tarziu, am facut tenis, atletism si bench ball. Pana
la sfarsitul liceului, practicam cinci sporturi si mergeam
la sala aproape in fiecare zi. Am crescut intelegand cat
de important este sd am grijd de corpul meu si sa fac
migcare pentru a ramane in forma. Chiar si acum, con-
tinui sd acord prioritate practicarii unui sport, plimbai-
rilor si timpului petrecut la sala. Este o parte normala si
necesard a vietii mele. Iar cand nu fac asta, simt imediat
cfectele. Multi sunt la fel. Desi nu toti sunt alergitori
profesionisti sau impatimiti ai sililor de sport, majo-
ritatea oamenilor stiu cd trebuie sd acorde prioritate
miscarii.

Educatia fizica era o materie obligatorie in pro-
prama scolara, si totusi nimeni nu a mentionat vreodata
importanta antrenarii mintii. Am ficut vreodat3 ore de
educatie mintala? Am invitat vreodata cum si ne antre-
nam creierul? Mintea reprezinti jumitate din sinitatea
noastra. Din momentul in care ne trezim, aceasta dic-
leazd tot ce facem — felul in care gandim, felul in care
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ne-simtim;felul in-care actiondm —, asa cid, dacd nu o
antrendm sau nu stim si avem grija de ea, cum am putea
s rdmanem in formi din punct de vedere mintal? Ca
societate, acordim foarte multd importantd corpului si
felului in care aratim, ceea ce se vede in modul in care ne
prezentim in relatii sau acorddm prioritate obiceiurilor
noastre. Este de inteles — corpul este vizibil, deci putem
vedea rezultatele. Dar ai oare putere si asupra gandu-
rilor tale? Poti si-ti gestionezi emotiile? Stii cum sa-ti
reprogramezi creierul pentru a deveni mai increzator?
Sau si-ti atingi obiectivele fird sa ajungi la epuizare?
Aproape toti avem dificultiti in ceea ce priveste diverse
aspecte ale mintii noastre, dar majoritatea oamenilor nu
au instrumentele necesare pentru a le aborda. Antrena-
mentul mintii a fost complet neglijat si acum suferim
consecintele. Indiferent ce vérstd ai sau cu ce te ocupi,
fitnessul mintal este esential pentru o viata sanitoasa,
implinita si plina de sens.

Poate ai observat — nu folosesc termenul de ,,sana-
tate mintald”. Acest lucru este intentionat. Toatd lumea
are sinitate mintald. Daci ai o minte, ai sanitate min-
tald. Asa cum, daci ai un corp, ai sdnitate fizica. Dar
nu toatd lumea are o formi mintald bund. Rdmai intr-o
formi fizicd buni dacid ridici greutiti, alergi sau faci
pilates. In acelasi fel, ai o formé mintald buna doar daca
iti antrenezi in mod activ mintea cu exercitiile si ruti-
nele potrivite. Este timpul si nu mai vorbim doar despre
saniitate mintald si s incepem si facem ceva in privinta
asta. Acesta este motivul pentru care vorbesc despre
Jfitness mintal”.

Termenul a fost folosit pentru prima daté in lite-
ratura de specialitate in 1964, si totusi foarte putini
oameni il cunosc, cu atat mai putin il pun in aplicare.
Am iesit recent pe strizile Londrei 1 am rugat persoane
necunoscute si-si evalueze fitnessul mintal pe o scard
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de la 1 ]a 10; 90% dintre ele m-au privit nedumerite si
au intrebat ,,Ce este fitnessul mintal?” fnlocuirea cuvin-
tului ,sanatate” cu ,fitness” poate parea o schimbare
minusculd, dar este o mare diferenta. Fitnessul mintal
cuprinde natura dinamici a mintii noastre si modul in
care putem actiona in mod deliberat pentru a ne mentine
sandtatea mintald. Este mai puternic, mai orientat spre
actiune si mai sustenabil. Desi fitnessul mintal este un
lermen-umbreld pentru multe lucruri, aceasta carte iti
va dezvalui o tehnicd avand potentialul de a-ti influenta
profund viata: vizualizarea. Vizualizarea nu doar ca mi-a
schimbat viata — mi-a salvat-o. Dar vom ajunge imediat
sila asta. Aceasta tehnica m-a ajutat sa-mi ating obiecti-
vele, si-mi dezvolt increderea si sd-mi reprogramez cre-
ierul. Mi-as dori sa o fi descoperit mai devreme.

Am trecut de la a fi:

— Limitata de insecuritati precum frica de esec,
indoiala de sine si nevoia de validare externi

— Coplesita de dificultati si vulnerabila la presiune

— Definita de sentimente de inadecvare, autocri-
tica si nevoia constanta de a-mi demonstra
valoarea in fata celorlalti

— Stresatd cronic si coplesitd de emotii, cu o capa-
citate scazuta de a-mi recdpata controlul sau per-
spectiva

— Dispusa sa-mi satisfac propriile nevoi si sa spun
»,da” la orice

— Atrasa de dinamici si relatii nesdnitoase, care
ma epuizau emotional

— Prea incircati cu sarcini si responsabilititi, fird

suficient timp pentru odihnid sau dezvoltare
personala
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—Temitoare si-mi valorific potentialul

La cineva care acum:

— {si cunoaste valoarea, stabileste standarde inalte
si refuzd s accepte mai putin

— Este echipati cu rezilienta, claritatea si echili-
brul emotional necesare pentru a gestiona pro-
blemele cu stipanire de sine

— Are incredere in propriile abilitati, imbrati-
sand riscurile si oportunitatile cu convingere si
hotarare

— Este conectatii la semnalele interioare, acordand

luate in mod constient

— Are o energie debordanti, o perspectiva pozitiva
si o bucurie profunda in viata de zi cu zi

— Incepe fiecare zi cu recunostintd, vizand oportu-
nititi si frumusete chiar si in cele mai mdrunte
momente

— Abordeaz3 strategic provocirile, obtindnd suc-
ces prin perspicacitate si efort neobosit

—Traieste autentic, neimpovirata de limitdri si
este profund satisficut de scopul si drumul sdu
in viata

— Abordeaza viata cu indrizneald, avand incre-
dere in capacitatea sa de a depasi obstacolele si
de a atinge maretia

Ce s-a schimbat? Sigur, au fost multe lucruri, dar
cel mai profund dintre acestea a fost faptul cd am prac-
ticat vizualizarea timp de mai bine de sase ani (si inca
o fac). Investitia in fitnessul meu mintal m-a ajutat sa
imbunititesc felul in care gAndesc, simt si actionez — si
poate face acelasi lucru si pentru tine.

14
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CELE CINC] ARII ESENTIALE
ALE FITNESSULUI MINTAL

Oamenii complicd excesiv conceptul de fitness
mintal. Eu mi-am petrecut ultimii cinci ani incercand sa-I
simplific, iar acum vreau si impirtisesc totul si cu tine. Tn
prezentarea TEDx sustinutd recent, am Tmpdrtit fitnessul
mintal in cinci arii esentiale: consecventa, cardio,
dietd, odihna si antrenament cu greutati — ace-
leasi principii pe care le folosim atunci cand lucrdm la
fitnessul nostru fizic. Folosind aceastd analogie, fitnessul
mintal devine tangibil si realizabil. Hai sa le exploram:

— Consecventa: Cit de des iti antrenezi creierul?
Nu poti obtine un abdomen sculptat peste noapte.
Creierul functioneaza la fel. Are nevoie de repetéri
regulate. Nu trebuie sd mergi la extreme, ci sa fii
consecvent.

— Cardio: Dacd nu-l folosesti, 1 pierzi. Activitati
precum puzzle-urile, jocurile cu intrebari, scrisul in
jurnal, gandirea critica, Tnvdtarea si dezbaterea fti
stimuleaza creierul si il mentin ager.

— Dieta: Dieta nu se referd doar la méncarea pe care
o consumi, ci si la continutul pe care Tl urmdresti si
asculti, inclusiv conversatiile pe care le porti. Vrei
sa-ti hranesti mintea cu lucruri de calitate! Gandes-
te-te chiar acum la continutul pe care 1l citesti, fl
urmiresti si il asculti. Iti hrineste acesta mintea sau
o secituieste? -

— Odihna: Cum i oferi mintii tale o pauza? Fie ci
vorbim de somn, meditatie sau o detoxiflere digi-
tald, odihna activa si regulata este esentiald pentru
recuperarea mintald. Asa cum muschii au nevoie de
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timp-pentru a se recupera dupd un antrenament,
si creierul are nevoie de pauze pentru a procesa si
a se reincirca. intreabi-te: cand a fost ultima datd
cand mintea ta s-a simtit cu adevarat odihnita?

— Antrenament cu greutdti: Acesta se referd
la construirea flexibilititii, fortei si rezilientei cre-
ierului. Cum Rti poti optimiza mentalitatea pentru
a gestiona mai bine viata de zi cu zi si a-ti indeplini
obiectivele? Aici intervine vizualizarea.

Contrar a ceea ce ai putea crede sau trai uneori,
mintea este de partea ta. Cu cit o intiresti mai mult, cu
atat acest lucru devine mai adevirat. Desi toate aspec-
tele fitnessului mintal sunt importante, te incurajez sa
nu neglijezi ,antrenamentul cu greutati”. Vizualizarea, in
special, te ajuti s accesezi o profunzime a potentialului
de care este posibil si nici nu fi fost constient. Din experi-
enta mea si a altor persoane, relatia cu gandurile, caracte-
rul si performanta ta se transforma radical. Angajamen-
tul de a-mi intiri mintea mi-a oferit un avantaj mintal
— unul care nu doar m-a ajutat si-mi ating obiectivele,
ci ¢i si depisesc obstacolele din cale. Asta nu inseamna
¢4 nu mai am zile dificile sau perioade grele. Dar acum
le abordez cu o fortd, o claritate si o rezilientd pe care
inainte nu le aveam. Iar aceasta este adevirata esenta a
fitnessului mintal.

Un lucru pe care vreau s3-1 subliniez este ci nu
trebuie si fii nefericit, si suferi sau sé te simti rdu pentru
a practica vizualizarea sau pentru a citi aceastd carte.
Aceasta este o presupunere periculoasd. Te duci la sald
doar cind esti accidentat sau supraponderal? Sau mergi
pentru ci vrei si rdmai sanitos, in formd si sd te simti
bine? Trateazi-ti mintea in acelasi mod. In loc sd actio-
nezi doar cand este necesar, actioneaza cand poti si cand
vrei. Asa fac campionii.
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POVESTEA MEA

Astiizi, sunt cel mai cunoscut expert in fitness
mintal si vizualizare din Marea Britanie. Zi de zi, cola-
borez cu branduri globale si sustin prezentiri si eveni-
mente internationale. Sunt coach pentru sportivi de
elitd, directori executivi si lideri de afaceri — de la fot-
balisti din Premier League si jucitori de tenis de talie
mondiala, pand la miliardari, CEO si persoane publice
influente. Desigur, povestea mea nu a inceput asa!

In copilirie, eram ceea ce ai numi o ,perfectio-
nistd”. Excelam la invitatura, participam la competitii
de dans si jucam badminton la nivel profesionist. Ca
persoand de origine sud-asiatica, asteptirile erau mereu
mari, iar eu eram obisnuité si le implinesc. Eram incre-
zitoare, extrovertita si aveam reputatia de a fi sociabild
si veseld. Oamenii imi spuneau de multe ori cd aveam
un potential nelimitat, iar eu 1i credeam. Acest lucru ma
ficea si fiu entuziasmata de viitor si sd simt ca intreaga
lume era la picioarele mele. Dar, dincolo de aceste apa-
rente, eram si extrem de sensibila. Simteam totul foarte
intens, ceea ce crea tensiuni in relatii. Gelozia isi ficea
simtitd prezenta, mai ales In contexte competitive, iar
presiunea sporturilor ma coplesea adesea. Retrospectiv,
imi dau seama ci, desi paream increzatoare la exterior,
in interior eram extrem de nesigurd. Cu toate acestea,
viata era frumoasi. Aveam o familie care ma sustinea,
imi plicea scoala si aveam privilegiul de a ma antrena
de cinci-sase ori pe sdptimani, participind la turnee in
toatd tara. Per total, eram fericitd.

in decembrie 2013, la 15 ani, am inceput si sufir
de constipatie si am observat urme de sange in scaun.
M-am speriat putin, dar nu m-am gindit prea mult la
asta — poate era vreun virus stomacal. Nici nu aveam
cine stie ce dureri, asa ci nu mi s-a parut nimic grav. Am
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mers-1a medic la seurt timp-$i mi §-a prescris un trata-
ment. Lucrurile nu s-au imbunatitit si, dupa ce am facut
o colonoscopie, am fost in cele din urma diagnosticata
cu colitd ulcerativd. Colita este o boald inflamatorie
incurabild a intestinului gros. Mi s-a spus ca este destul
de intAlnitd la persoanele intre 15 si 30 de ani si cd voi
avea perioade in viatd cind voi fi bolnavd — numite
,episoade acute” — si perioade cénd voi fi sanatoasa —
numite ,episoade de remisie”. Partea buni era ca multe
persoane pot trii cu colitd ulcerativa si pot avea o viatd
normali, pentru ci existdi medicamente care pot gesti-
ona eficient boala. Nu mai auzisem de ea pand acum, dar
am incercat si fiu optimistd, am urmat instructiunile
medicului si mi-am continuat viata ca pand atunci. Din
picate, cu trecerea timpului, simptomele s-au agravat si
am inceput si mi confrunt cu realitatea bolii.

Un episod acut se instala treptat, aproape insela-
tor. La inceput, simteam un usor disconfort dupa mese,
o crampi sau o durere pe ici, pe colo, dar in cateva zile
simptomele se agravau. Ajungeam si ma duc la toaleta
de pani la 30 de ori pe zi, mereu cu sdngerdri, o senza-
tie de presiune si dureri acute. Noaptea mad trezeam din
ord in ord, transpirati, {findndu-m4 de burtd si tipdnd
in perni de durere. Uneori, trebuia si adorm pe toaleta
pentru ci, dupi ce treceam prin acele dureri cumplite,
nu mai eram in stare nici micar si merg cativa pasi pana
la pat. Si acum, cAnd scriu, mé emotionez, pentru ca imi
aduc aminte cat de inuman pérea totul. Fiecare parte
a corpului meu pirea fragild. Stomacul imi era atat de
sensibil, incat simpla idee de a manca sau a bea ceva ma
inspdimAnta, stiind ce durere urma. Greutatea a inceput
si-mi scadd ingrijorator.

Episoadele acute nu erau chinuitoare doar fizic, ci si
mintal. Triiiam intr-o stare constant de frica si anxietate,
simtind si o rugine profundi legata de simptomele cu care

18
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mi confruntam. Rusinea era atat de puternica, incat, in
afara de familia mea, nu stia nimeni despre ele. Privind in
urmd, imi doresc sa fi spus cuiva, dar, fiind adolescenta,
nu mé simteam in largul meu si vorbesc despre asta.
Aceasta experienta de izolare a durat aproape cinci ani.

In timpul unui episod acut, singurul lucru care imi
oferea un pic de alinare erau steroizii. Nu rezolvau pro-
blema, dar ficeau durerea mai suportabila si reduceau
simptomele. Incet-incet, imi ofereau sansa si mi refac,
s castig pufin in greutate, si merg din nou la scoald si
s4 incerc sd ma comport ca o adolescentii obisnuitd. Tn
cele mai rele momente, mergeam la toaleta si de 40 de
ori pe zi si luam cate 65 de pastile. Mergeam la scoala
purtand scutece pentru adulti, ieseam in fuga din clasa
in timpul orelor, aveam accidente cdnd ma plimbam pe
holuri si imi ascundeam durerea de toata lumea.

Imi uram noua viati. Lumea mea se invértea in
jurul durerii, a medicamentelor si a vizitelor la spital.
Am inceput s3-mi urisc prietenii si chiar familia. Ti invi-
diam pentru rasetele, libertatea, normalitatea lor. Cand
it vedeam mancand linistiti, facand sport si planuri de
viitor, mi simteam singura si inversunatd. Nu doar ca
sufeream; eram franta. Daca un singur episod acut era
chinuitor, imagineaza-ti sa treci prin asta de noua ori.
Asta inseamna trei ani de agonie continud.

Cu fiecare episod acut, mintea si corpul imi deve-
neau tot mai slibite. Imi amintesc cum stiteam intr-o zi
in spital si ma simteam pur si simplu invinsa. De fapt,
cuvantul ,invinsd” nu surprinde pe deplin ce simteam.
IYizic, eram doar piele si os. Aveam 17 ani si eram in toiul
unuia dintre cele mai cumplite episoade acute din viata
mea. Eram conectatd la perfuzii cu steroizi si calmante
de cateva zile. Nu mai aveam nicio sclipire in ochi. Nu
spuneam nimic. Nu simteam nimic. Pierdusem tot.
Iiccare parte din corpul si mintea mea cedase. Eram
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