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Ce tii In mana?

Tii in mani o carte despre sport, dar nu despre performanti
extremad.

Tii in mani o carte despre disciplind, dar nu despre rigiditate.

Tii in mani o carte despre corp, dar mai ales despre deciziile
pe care le iei pentru el.

Aceasta nu este o carte care si te motiveze pentru o zi.

Este o carte care s te ajute sd incepi sau sd continui atunci
cand motivatia nu mai apare.

Nu vei gisi aici programe perfecte, diete miraculoase sau
promisiuni rapide.

Vei gisi in schimb:

© idei clare,

© experientd reald,

© siun mod mai matur de a privi sportul ca parte din viata,
nu ca un proiect de moment.

Cartea asta este pentru tine daci:
© vrei sd incepi sa faci miscare, dar tot améni;
© faci sport de ceva timp, dar simti ci te-ai blocat;

© vrei si fii mai consecvent, nu doar entuziast.
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Este o carte pentru oameni normali, indiferent
de varsta sau sex.

Pentru cei care nu au mai ficut sport niciodatd, dar stiu ci
trebuie sd inceapd.

Pentru cei care fac sport de unu, doi sau trei ani si simt ci
au nevoie de o directie mai clari.

Este pentru persoane supraponderale, pentru oameni care
revin dupd accidentiri, pentru cei care vor sinitate si un fizic
plicut, nu performanti dusi mai presus de limitele corpului.

Este si pentru femei insircinate sau proaspit mame, care
inteleg ca miscarea nu inseamnd nimic extrem, ci grija fata de
propriul corp, in limitele recomandate de specialisti.

Daci esti in cdutarea unei relatii mai sdnitoase cu sportul si
cu tine, indiferent de punctul din care pornesti, e foarte posibil
sd fii exact unde trebuie.

Nu este pentru tine daci:
© cauti scurtdturi;
© vrei rezultate fird ribdare;

© astepti ca cineva si te tragd de mand.

Tot ce urmeazi pleacd de la o idee simpli: forta nu se con-
struieste din chef, ci din continuitate.

Daci esti dispus si fii sincer cu tine si sd faci pasi mici, dar
constanti, atunci nu mai cduta confirmiri. Drumul a inceput.
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Cuvant inainte

Triaim intr-o perioadi in care informatia este la un click dis-
tantd. Poti afla aproape orice, oricind. Cu toate astea, ai ales sd
tii in mand o carte. Pentru asta, iti multumesc. Nu te dezamigesc
si nu te tratez superficial. Dacd ai ajuns aici, inseamna ci iti
pasd suficient de tine cdt sd cauti mai mult decat solutii rapide.
Esti unul dintre putinii oameni care aleg cartea in detrimentul
internetului. Felicitari! Esti atipic.

De-a lungul timpului, am observat un lucru simplu: majorita-
tea oamenilor stiu ce ar trebui sd facd, dar foarte putini chiar fac.
Toti ne dorim sidnitate, energie, respect, o viatd mai bund. Dar,
de cele mai multe ori, asteptim si inceapi altcineva. Asteptim
momentul potrivit. Asteptim motivatia. Asteptim si nu mai
doari. Asteptim si fie mai usor.

Dar viata nu devine mai usoard. Noi trebuie si pdsim in rand
cu ea si sa fim curajosi si puternici.

Am fost si eu acolo. Am trecut prin perioade in care corpul
mergea inainte, dar mintea rimanea in urmai. Prin etape in care
exteriorul pirea solid, dar, in interior, lucrurile erau departe de
a fi asezate. Sportul nu m-a scutit de probleme, dar m-a invitat
sd nu fug de ele. Sportul si scrisul sunt echilibrul meu in viata.
Pot spune cd am fost norocos pentru ci mi-am gisit directia
incd de la 18 ani.
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Fac sport de peste 20 de ani si sunt strongman din 2011.
Am concurat la mai multe competitii, atit in tard, cit si peste
hotare. Am fost la Mr. Olympia ca invitat in 2023, in Orlando,
Florida, si in 2024, la Las Vegas. Am avut ocazia si fiu in aceleasi
inciperi cu oameni pe care, cu ani in urmd, ii vedeam doar in
reviste sau pe ecrane. M-am intilnit de mai multe ori cu Arnold
Schwarzenegger. De fiecare datd m-a impresionat acelasi lucru:
nu fizicul, ci disciplina, aura de lider. Faptul ci, indiferent de
varsta sau statut, riméne conectat la miscare, la rutini, la munci

este un fenomen incredibil si un etalon pentru oricare dintre noi.

L-am intalnit si pe Robert F. Kennedy Jr., secretarul Sanititii
din Statele Unite. Un om pe care il respect sincer, nu pentru
pozitia pe care o ocupd, ci pentru felul in care isi trateaza corpul
si viata. Jos pildria pentru consecventd, pentru conditia fizicd
si pentru disciplina pe care o afiseazd la o varstd la care multi
au renuntat de mult.

Toate aceste experiente sunt reale. Dar cartea asta nu este
despre ele. Nu este despre culise, nu este despre poze, nu este
> )
despre ,uite unde am ajuns®. Pentru ci adevirul este altul: toate
aceste lucruri nu te ajutd cu nimic daci nu esti capabil sa te ridici
de pe scaun intr-o zi in care nu ai chef.

La 31 de ani, am trecut printr-o operatie de hernie ombili-
cald, in diastazi. A fost unul dintre momentele in care corpul
m-a obligat sd ascult. Nu mai conta cat ridicam, cine eram sau
ce planuri aveam. Conta doar daci eram dispus si fiu rabditor,
sd reconstruiesc si sd accept limitele fird si ma victimizez.

Sportul adevirat incepe acolo. Nu cind totul merge bine,
ci cand trebuie si o iei de la capit, cu capul mai limpede si cu
ego-ul mai mic.

Cartea asta s-a nascut din toate aceste contraste: fortd si fra-
gilitate, disciplini si oboseald, entuziasm si rutini. Este despre
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oamenii care vor sd inceapd, dar si despre cei care fac sport de
unu, doi sau trei ani si simt cd s-au blocat. Despre cei care merg
la sald, dar nu stiu exact de ce. Despre cei care au inceput bine
si s-au pierdut pe drum.

Pe parcursul cirtii vei intalni si povesti ale unor oameni spe-
ciali. Nu pentru a impresiona, ci pentru a arita ci disciplina
are multe forme. Oameni care au trecut prin boali, prin recu-
perare, prin pierderi reale si care au ales si foloseascd miscarea
ca sprijin, nu ca demonstratie. Nu sunt exemple perfecte. Sunt
exemple reale.

Nu vei gisi aici retete magice. Nu vei gisi promisiuni rapide.
Vei gisi insd o idee care revine constant: sportul nu este despre
rezultate imediate, ci despre cine devii daca ramai.

Daci, dupi ce termini aceastd carte, vei merge la sald intr-o
zi in care nu aveai chef, daci vei intelege cd disciplina bate
motivatia, dacd vei avea mai mult respect pentru corpul tiu
si mai putine scuze pentru lipsa de actiune, atunci cartea si-a
ficut treaba.

Nu trebuie sd schimbi totul. Trebuie doar s incepi sau si
continui.

Restul se construieste.
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,Sacrificiul defineste valoarea
pe care o dai unui lucru.”



1.

CAPITOLUL

/7

De ce ,poate candva
e cea mal periculoasa
minciuna

Ca sd ajungem acolo unde ne dorim, ni se spune mereu ci
trebuie sd tindem spre perfectiune. Si fim pregititi. Sa avem
toate conditiile indeplinite. Si fim siguri pe noi. Triim intr-o
lume care este intr-o continud schimbare, iar paradoxul este ci,
tocmai din cauza acestei schimbiri permanente, perfectiunea
devine o iluzie. De aceea spun clar: perfectiunea nu este un
punct de plecare. Este, cel mult, o scuzi.

Omul, prin natura lui, nu va fi niciodata perfect. Nici fizic,
nici mental, nici emotional. Si nici inteligenta artificiala, oricat
de avansati ar fi, nu functioneazi firi erori. Mereu va exista o
marji de eroare. lar daci pani si sistemele create si fie ,optime*
functioneazi cu erori, de ce ai astepta tu si fii impecabil ca sa
incepi?

»2Poate cindva“ apare exact din aceasti asteptare. Este forma
elegantd prin care iti spui cd nu e momentul, dar fird si te
confrunti cu adevirul. Nu sunid dur. Nu suni definitiv. Suni
linistitor. Dar, in realitate, este una dintre cele mai periculoase
minciuni pe care tile poti spune, pentru ci nu te opreste brutal.
Te adoarme.
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Inainte si concurez la Strongman, undeva prin 2009-2010,
stiteam pe margine si urmiream competitiile. M uitam la
oameni care pareau construiti altfel. Mai mari, mai puternici,
mai siguri pe el. Imi spuneam cd, poate intr-o zi, o si ajung si
eu acolo. Nu acum. Nu inci. Mai aveam nevoie de timp, de masi
musculard, de experientd, de ,,ceva®“.

In mintea mea, totul parea logic. ,Poate cindva“ era conforta-
bil. Imi didea senzatia cd nu renunt, doar aman. Intre timp, insd,
mi uitam, analizam, visam si nu ficeam pasul. Imi spuneam ci,
atunci cand va fi suficient de greu, suficient de serios, suficient
de clar, o si incep.

In 2011, 1a Codlea, am intrat pentru prima dati intr-o com-
petitie. Si atunci s-a intimplat ceva simplu, dar important: rea-
litatea nu a seminat deloc cu scenariile din capul meu. Nu era
usor, dar nici imposibil. Nu era magie. Nu era vreo formuli
secretd. Era munci, emotie, fricd, greseli, adaptare si mers mai
departe, indiferent de cum mi simteam si de starea pe care o

aveam.

Diferenta nu a fost fizici. A fost mentali. In momentul in
care am trecut de la ,poate cindva“ la ,incep azi“ totul s-a
schimbat.

Pe langi orele de antrenament din sala, pe langa greutiti, pro-
teine, carbohidrati, grasimi bune, mese calculate si suplimente,
existd o zond despre care se vorbeste foarte putin. O zoni care
nu se vede din exterior, dar care decide totul. Lucrurile nevi-
zute. Exact acele lucruri care se intimpli in spatele deciziei, nu
in fata oglinzii. Acolo unde nu te vede nimeni. Acolo unde nu
existd aplauze, aprecieri sau validare. Acolo unde hotiristi dacd
»poate cindva“ mai riméine o promisiune vagi sau daci devine
0 minciund asumatd.
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Lucrurile nevdzute nu sunt valabile doar in sport. Sunt ace-
leasi in orice domeniu: muncd, medicind, arta, scris, afaceri si
altele. Sunt momentele in care alegi sd continui cind nimeni nu
te obligd, cind nu existd o presiune exterioard si cind ai putea
foarte usor sa amani. Majoritatea oamenilor cred ci succesul
vine din ceea ce se vede. In realitate, el se clideste din ceea ce
nu se vede si, de cele mai multe ori, din ceea ce este amanat
sau evitat.

»2Poate cindva“ traieste exact in aceastd zond nevizuti. Nu in
lipsa de informatie, nu in lipsa de acces, ci in lipsa unei decizii
ferme. Stii ce ai de ficut, dar alegi s mai astepti. Si asteptarea
asta, repetata suficient de mult timp, devine un stil de viati.

Existd o expresie care descrie perfect aceasta stare de aménare
mascati: ,Las’cd merge si asa“. Am crescut cu ea. Am auzit-o in
familie, intre prieteni, la munci, in relatii, in sport. Nu e spusi cu
riutate. E spusi cu resemnare. Este modul prin care ne linistim
atunci cand stim cd ar trebui sd facem ceva, dar alegem sd nu o
facem. Este varianta romaneascd a lui ,poate candva®.

Imi amintesc de autorul austriac de bestsellere internationale
Bernhard Moestl, care mi-a spus, cu mai multi ani in urmai, cd
romanii se regasesc prea mult in expresia ,Las’ cd merge si asa“.
Pe atunci am fost de acord cu el, insd acum am realizat ci este,
din picate, o mentalitate universali.

Problema cu aceastd mentalitate nu este ci ne face mai rela-
xati. Problema este cd ne face toleranti la disconfortul gresit.
Ne obisnuim cu usile care nu se inchid bine, cu lucrurile ficute
pe jumitate, cu deciziile amanate. Si, incet, incet, ajungem
sd trdim o viatd ,care merge®, dar nu una care ne reprezinti.
Supravietuim, dar nu progresim. Ne adaptim, dar nu crestem.

In sport, ,las’cd merge si asa“ inseamnd antrenamente sirite,
alimentatie aproximativi, obiective neclare. In viati, inseamna
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ani intregi in care iti spui cd vei incepe mai tarziu. Si exact aici

»poate candva“ devine periculos: nu pentru ci te opreste brusc,

ci pentru ci te lasd sid inaintezi foarte incet, fard si-ti dai seama

cd stagnezi.

Cu timpul, am inteles cd distanta dintre aceste doua expresii

nu se misoard in ani, kilograme sau antrenamente. Se misoari

in asumare. ,Poate cindva“ iti lasi mereu o portitd deschisi:

amdnarea. ,Incep azi“ ti-o inchide: actiunea.

Sportul ajunge, de cele mai multe ori, in viata oamenilor prin

cateva usi gresite.

20

© Prima este sportul ca obligatie. Ajungi aici dupi ce cor-

pul incepe si cedeze. Dupi analize proaste, dupd obo-
seald cronicd, dupd kilograme in plus sau chiar dupd un
diagnostic. In acest caz, miscarea devine o reactie, nu
o alegere. Functioneazi pe termen scurt, dar rareori se

transform3 intr-un obicei.

© A doua usd este sportul ca mijloc pentru altceva. Pentru

imagine, pentru validare, pentru respect, pentru a demon-
stra ceva cuiva. Cat timp scopul exterior existd, exista si
sportul. Cand dispare, dispare si motivatia.

© A treia usd este sportul ca refugiu. Un loc unde iti versi

stresul, nervii, frustririle. Este, firi indoiali, o varianti
mai buni decit celelalte doui, dar, dacd rimane doar
atit, fird directie, ajungi sd te invérti in cerc.

© Abia a patra usd este cea care conteazd cu adevdrat: spor-

tul ca necesitate personald. Nu pentru ci ,trebuie®, nu
pentru cid ,asa e bine“, ci pentru ci ai inteles cd, fird
miscare, calitatea vietii tale scade. Cid energia ta scade.
Ci ribdarea ta scade. Ci tu, ca om, nu mai functionezi
la parametri normali.
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