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Introducere: redefinirea excelentei -
si de ce avem nevoie de ea mai
mult decét oricand

Cand esti in cea mai buna forma a ta si cum se simte asta?

Am lansat aceasta intrebare citre sute de oameni: sportivi,
artisti, muzicieni, doctori, scriitori, avocati, investitori,
medici, profesori, antrenori, parinti si multi altii. Raspunsurile
lor s-au coagulat in jurul citorva teme majore:

Actionam la capacitate maxima cand: muncim la un lucru
care este important pentru noi fdard ca ceva sd ne abatd atentia
de la el. Credm si ne aducem contributia la bundstarea lumii. Ne
implicam profund in relatia cu alte persoane. Ne aflam in fata
unor sarcini dificile care ne provoacd. Ne folosim talentele noastre
unice. Muncim cu spor, dar fard a fi impingi de la spate. Ne dedi-
cdam total unui lucru. Ne afldm in prezenta frumusetii.

Ne simtim: bucurosi si inspirati. Pregdtiti si receptivi.
Invigorati. Entuziasmati. Impliniti si impdcati. Profund
satisfacuti. Profund uimiti. Plini de vitalitate. In largul nostru.

Asta inseamna excelenta.

Excelenta este adesea folosita cu referire la sportivi
profesionisti, artisti premiati si alti maestri ai mestesugului
lor, in asemenea masura incat cei care nu intra in aceste cate-
gorii ar putea crede cd le este refuzata posibilitatea de a o
atinge. Alteori, excelenta este confundata cu perfectionismul
sau cu succesul cu orice pret. Exista, de asemenea, o excelenta
performativa, care este preocupatd mai degraba de aparenta
superioritatii decat de superioritatea propriu-zisa. Dar aceste
descrieri sunt destul de departe de adevar.
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Excelenta este unul dintre cele mai reale lucruri din cate
exista si este accesibila tuturor.

De-a lungul istoriei, cei care au cautat in mod constant
oportunitati mai mari au dobandit avantaje imense in materie
de supravietuire. Chiar dacd suntem suficient de norocosi
pentru a nu ne face griji pentru urmatoarea masa, acele tipare
vechi nu s-au sters. Avem un impuls innascut pentru progres
si dezvoltare. Este motivul pentru care ne simtim atat de plini
de vitalitate cand canalizam acest impuls spre obiective
importante - fie ca este vorba de infiintarea unei afaceri, de
scrierea unei cérti, de studierea unui instrument, de invatarea
unui mestesug sau de antrenarea pentru maraton. Excelenta
nu este atat o destinatie, cat un proces de dezvoltare si de
devenire care ne umple de energie - un parcurs continuu care
ne conduce catre cele mai bune performante ale noastre si, la
fel de important, catre cel mai bun sine al nostru. Suntem
facuti sa inaintdm spre excelentd, la fel cum un pom este facut
sa se inalte spre soare.

Totusi, cand am intrebat aceleasi sute de oameni cat de
des au simtit ca se afla in cea mai buna forma a lor, majori-
tatea a raspuns intr-o forma sau alta: nu atdt de des pe cdt
mi-as dori.

Nu sunt singurii.

Lumea este haoticd si zgomotoasd. Suntem asaltati in
permanenta de materiale si experiente artificiale, dintre care
majoritatea nu sunt furnizate de oameni, ci de algoritmi si
masini. Atentia noastra este divizatd. Munca si viata noastra
de acasa pot fi stresante, adesea simultan. Simtim adesea ca
nu ne putem concentra pe lucrurile importante, ca avem prea
multe pe cap, ca suntem singuri si epuizati, dacd nu cumva
chiar in pragul burnoutului. Rezultatul este ca suntem impinsi
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tot mai departe de stdrile mentale si existentiale dupa care
tanjim si, in cele din urma, de acea persoana la care aspiram
sa devenim. Alienarea descrie ruptura pe care oamenii o
resimt in raport cu propria viata si este una dintre problemele
definitorii ale epocii noastre. Cand ne pierdem abilitatea de a
urmari cu onestitate ceea ce conteaza pentru noi, ne pierdem
si simtul identitatii.

Excelenta, asa cum o vad eu, ne oferd o alternativa. Ea cul-
tiva atentia indreptata spre un obiectiv si actiunea productiva.
Sprijind o existentd definitd de profunzimea valorilor si impli-
care, nu de superficialitate valorica si detasare. Ne reuneste
cu umanitatea noastrd esentiald si ne anima intr-o lume tot
mai indiferentd. Acum, mai mult decat oricand, este imperios
necesar sa ne cultivim propriile versiuni ale excelentei. Atat
viata noastra colectiva, cat si cea individuald depind de ea.
Cartea aceasta iti va ardta in ce fel.

Ce este excelenta?

Exista momente in care sunt cufundat total intr-un proiect de
carte, iar lecturile, cercetdrile, prezentarile si scrierea - as
putea spune chiar intreaga mea existenta - se combina pentru
a crea o lucrare care ma umple de mandrie. Sau cand antrena-
mentul meu sportiv capata un avant pe care nimic nu il poate
opri, iar corpul si mintea mea se sincronizeaza perfect pentru
a genera ambitie, putere si viteza - si nu doar intr-o anumita
zi, ci sdptamani la rand, poate chiar luni. Pe parcursul acestor
perioade stiu ca se intampla ceva bun, pot simti acest lucru
adanc in mine. Ma simt in cea mai buna forma, dau tot ce am
mai bun si devin cea mai buna versiune a mea.
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Probabil ca si tu ai avut experiente asemanatoare.

Evident, excelenta are o latura inefabila, dar si una empi-
ricd, iar asta inseamna cd poti sa o definesti si sa trasezi par-
cursul spre dobandirea ei. Daca faci acest lucru, rezultatul va
fi implicarea ta activa intr-o activitate meritorie, care vine in
intampinarea valorilor si obiectivelor tale.

Excelenta combina maiestria cu relevanta.

Maiestria inseamna sa iti dezvolti abilitatile si sa faci pro-
grese In activitatile pe care le consideri meritorii. Ea poate
rezulta din deprinderea unei profesii sau din ascensiunea in
carierd, dar si din doborarea unui record personal la indrep-
tari, din scris, din actul artistic, din tamplarie sau din studiul
unui instrument. Relevanta este sentimentul ca ceea ce faci
are importanta, ca progresul si contributiile tale sunt semni-
ficative. Decenii de cercetare arata cd maiestria si relevanta
reprezinta cheia pentru o viatd bine trdita sau pentru ceea ce
psihologii numesc satisfactia vietii.

Suntem pe culmile excelentei cand o cream si suntem
atrasi de ea ca observatori. Este sculptura care provoaca un
suvoi de emotii. Motocicleta care aderd strans la gsosea.
Aruncarea la cos, in baschet, formata dintr-o sutd de mici
miscdri care se contopesc. Lovitura de ciocan indelung exer-
sata de mestesugar asupra unui cui. Ritmul unei fraze fru-
moase. Liderul a cdrui prezentd calma, dar impundtoare,
atrage atentia Intregii audiente. Schimbul viu de idei dintr-o
conversatie captivantd. Chirurgul care opereaza la intreaga lui
capacitate, cunoscand fiecare instrument chirurgical, linie de
incizie si terminatie nervoasa. Inflexiunea tulburatoare dintr-
un cantec emotionant. Asemenea unui instrument fin acordat,
excelenta emana o atractivitate si o adecvare pe care le
cunoastem nu numai cu mintea, dar si cu inima.

Ea reprezinta o mare parte din ceea ce face ca viata sa
merite sa fie trdita.
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Uneori poti simti cd te identifici cu ceea ce faci, insa
excelenta este o cale mai lunga, un ritm pe care il creezi si il
sustii. Nu este doar meciul de baseball in care aruncatorul nu
a permis niciun hit al adversarilor, prelegerea captivanta a
profesorului sau recolta bogata a fermierului. Este, de aseme-
nea, tot ceea ce au presupus aceste realizdri si ceea ce urmeaza
sd vind. Toatd lumea adora sa vorbeasca despre experiente de
varf si momente transcendente, dar acestea apar dupa ce te-ai
ocupat in mod constant de micile chestiuni, de problemele de
baza cotidiene, pentru o perioada. Trebuie sa pregatesti solul
si sd 1l ingrijesti pentru ca semintele sa incolteasca.

Excelenta

Un proces continuu de crestere si de devenire care da
sens si vigoare vietii tale. Ea rezultd din implicarea
activd intr-o activitate meritorie care vine in intdm-
pinarea valorilor si obiectivelor tale.

Excelenta combina madiestria si relevanta. Nu este
un lucru inaccesibil, ci mai degraba dreptul tau prin
nastere, o parte centrala a naturii tale.

Iata de ce aceasta conteaza: cand te orientezi spre excelenta,
vei ajunge sa dai tot ceea ce ai mai bun pentru a realiza lucru-
rile care conteaza cel mai mult pentru tine. Nimeni nu poate
sd cumpere excelentd sau sa-si foloseasca puterea, autoritatea
sau intimidarea pentru a-si croi drum cu forta pana la ea. Si
nici nu este o aparitie imateriala, efemera, intr-o lume virtu-
ald. Excelenta este mai degraba una dintre cele mai autentice
si mai umane experiente din cate exista, si trebuie castigata.
Recompensa este o profunda satisfactie interna, o stima de
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sine autentica, Intemeiatd pe efort si competenta, un senti-
ment de insufletire si rezonanta pe care nu il vei gasi nicaieri
altundeva.

Excelenta are, de asemenea, legatura cu crearea unei lumi
mai bune.

Este o forta generativa care duce la descoperiri stiintifice
revolutionare, performante sportive remarcabile, creatii minu-
nate si relatii pline de insemnatate. Cand faci eforturi pentru
a ajunge la excelentd, contribui la acest dans universal in felul
tau unic.

Ce nu este excelenta

Existd cateva conceptii gresite si forme false frecvente ale ver-
siunii de excelentd prezentate in aceasti carte. Inainte de a
analiza In profunzime ce este excelenta si modul in care poate
fi creatd, voi explica mai clar ce nu este ea.

Excelenta nu este perfectionism.

Perfectionismul Inseamna sa Incerci sa faci totul fara nicio
greseald. Este o capcana care duce la stres si burnout.
Excelenta inseamnad sa alegi dintre toate lucrurile pe acela care
conteaza cel mai mult pentru tine, sd iti canalizezi intreaga
energie in directia lui si si le lasi deoparte pe altele. Inseamna,
de asemenea, sa intelegi ca fiecare opera de arta este la ince-
put o simpla schita si ca orice progres solid are in spate o istorie
cu suisuri si coborasuri.

Excelenta nu este obsesie.

Obsesia inseamna ca nu te poti opri, nici macar cand vrei sa
faci asta. Este invaziva, te acapareaza cu totul si iti contopeste
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intregul respect de sine cu ceea ce faci. Fara indoiald, excelenta
are in spate o munca grea. Ea necesita implicare, perseverenta
si daruire. Dar ea include si perioade de odihna si refacere.
Inseamna si vezi un merit in a te distanta chiar - si probabil
mai ales - cand acest lucru este dificil. Obsesia duce la o acti-
vitate intensa urmata de epuizare. Excelenta presupune un
efort constant de-a lungul timpului in vederea unei munci
extraordinare si a unei vieti excelente.

Excelenta nu este optimizare.

Optimizarea contribuie la predictibilitate si eficientd, la o
functionare automata. Excelenta presupune curiozitate si
dorinta de explorare. Ea este ghidatd de o cunoastere innascu-
ta, sapata adanc in sistemul nostru nervos, care s-a transmis
din generatie in generatie de-a lungul mileniilor. Este opusul
a tot ce inseamna mecanic. Este profund umana, vie si plina
de emotie.

Excelenta nu este fericire.

Fericirea, cel putin asa cum este conceputa indeobste, presu-
pune experimentarea placerii si evitarea durerii. Excelenta
cuprinde o serie de emotii. Chiar si cand ajunge pe culmile ei,
sentimentele asociate seamana mai mult cu satisfactia, vitali-
tatea si iubirea. Cand am intrebat sute de oameni cum se simt
cand sunt in cea mai buna forma a lor, nimeni nu mi-a raspuns:
»Fericit!” Unii mi-au spus cé fericirea vine mai tirziu, dar ea
nu reprezintd niciodatd principalul sentiment. Apare, mai
degrabd, ca un produs secundar al efortului de a ajunge la
excelenta.

Excelenta nu este starea de flux (flow).

Fluxul se refera la momentele intense de imersare fara efort
intr-o activitate. Este neutru din punct de vedere valoric, ceea
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ce Inseamna ca poti intra intr-o stare de flux cand creezi o
opera de arta, dar si cand navighezi la intamplare pe retelele
sociale. (Pentru acest din urma caz s-a inventat termenul de
»flux de doi bani” [shitty flow], despre care vei afla mai multe
in Capitolul 2.) Dimpotrivd, excelenta este incarcaté de valoa-
re. Ea reprezintd un parcurs lung, care necesitd un efort
sustinut si substantial. Poate sd includa momente de flux, dar
cuprinde mult mai mult decat atat - Insusiri precum grija, dis-
ciplina, rabdarea, prioritizarea, ritualul, rutina, repausul, refa-
cerea, rezilienta si spiritul de initiativa.

Asa cum vei vedea in paginile care urmeazi,
perfectionismul, obsesia, optimizarea, supraestimarea fericirii
si dependenta de starea de flux, in special de versiunea de doi
bani, sunt cateva dintre cele mai mari bariere in calea
excelentei. E regretabil ca oamenii confunda aceste calitdti cu
excelenta, crezand ci ele reprezinta cheia pentru o viata impli-
nita, doar pentru a se trezi in final cu mainile goale si tanjind
dupa mai mult.

Miza este mare

Traim intr-o lume care abunda in trucuri, influenceri pe banda
rulanta si solutii rapide. Deschide televizorul sau conecteaza-
te la internet si vei fi asaltat de o serie nesfarsita de false pro-
misiuni si demonstratii sforditoare ale superioritatii culturii
hustle: fa asta, apoi fa aialaltd, pedepseste-te pentru micile
greseli, imagineaza-ti pur si simplu viitorul si acesta va deveni
realitate. Toate aceste lucruri reprezintd pseudo-excelentd: un
fel de mascaradd elaborata cu pretentii de kabuki. Falsa
excelentd este zgomotoasa, aroganta si stridentd. Vine mereu
cu cate un trend nou si ne vaneaza atentia. Excelenta reala este
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discretd, sigura pe sine, consecventd, plind de respect fata de
mestesug si interesata de procesul de autocunoastere.

Cand cadem prada pseudo-excelentei sau renuntam com-
plet la excelentd, costurile sunt substantiale’. Date de la Gallup
Polling Group arata ca peste 75% dintre oameni se simt afectati
de burnout la un moment dat in fiecare an si doar 32% simt ca
sunt complet implicati? in munca lor. De asemenea, multi din-
tre noi declardm cd ne simtim izolati, deconectati si epuizati
in afara locului de munca. Sondajele facute de Statista’ arata
ca 68% dintre noi ,,abia ne descurcam, raimanem pe loc sau ne
straduim din rasputeri”. In toate aceste cazuri, o problemi
majord este diminuarea excelentei autentice din viata
noastra.

Cum sa devii excelent

Cartea de fatd urmareste doua obiective: In prima parte, ea va
oferi o teorie cuprinzatoare a excelentei. Va face acest lucru
prin integrarea descoperirilor din domenii separate in mod
traditional. Vei afla despre stiinta noua fascinanta care arata
ca suntem programati pentru excelenta - aceasta este o forta
inndscuta care se afla la baza progresului sustinut, functionarii
optime si bunastarii durabile la toate speciile existente, de la
bacterii la oameni. Vei afla cd excelenta este motorul cresterii
si evolutiei si de ce este asociatd cu sentimente profunde de
adecvare si satisfactie. Vei explora interdependenta dintre
gandire si simtire si vei examina modul in care excelenta se
potriveste cu o filosofie practica de viatd. Vei auzi povesti ale
unor performeri de talie mondiald din diverse domenii - de la
muzica si medicina, pana la sport si sah - si vei descoperi ce
poate invata un artist de la un sportiv, un om de stiinta de la
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