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Capitolul 1

Implicarea totala: energia,
nu timpul, este cea mai
pretioasa resursa a noastra

Tréim in epoca digitala. Trebuie sa lucrdm intr-un ritm din ce
in ce mai alert si neintrerupt, iar activitatea noastra de zi cu
zi depinde de performanta computerelor. Punem un accent mai
mare pe cantitate in loc de profunzime si pe reactia rapida in loc
de momentele de reflectie sianaliza. Plutim la suprafata, ajungand
pentru scurt timp intr-o multime de destinatii, dar ramanand
rareori Intr-una singura pentru mai multa vreme. Ne grabim sa
trecem prin viatd fdrd sa stam un moment sa reflectam la ce
anume vrem sd fim sau unde dorim sa ajungem. Suntem legati
prin cabluri din ce in ce mai performante, dar ne ,topim” vazand
cu ochii.

Cei mai multi dintre noi incercam sa facem lucrurile cat mai
bine cu putintd. Cand suntem depasiti de solicitdri, incepem sa
facem alegeri rapide, care sa ne mai elibereze putin, dar care, pe
termen lung, isi vor spune cuvantul. Supravietuim dormind
foarte putin, mancand ceea ce nu trebuie si pe fuga, imbuibandu-ne
de cafea, abuzand de alcool sau de medicamentele care sa ne
ajute sd dormim. Confruntati cu probleme din ce in ce mai multe
la locul de munca, ajungem ca atentia sa ne fie distrasa foarte
usor. Ne intoarcem seara acasa dupa o zi lunga la serviciu, sim-
tindu-ne epuizati, vazand in familia noastra nu o sursa de bucurie
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si de refacere a fortelor, ci o altd preocupare solicitanta intr-o
viata si asa coplesitd de probleme.

Ne invartim de colo-colo cu agende pline de treburi zilnice si
cu liste intregi de lucruri de care trebuie sd ne ocupam, avem tot
felul de dispozitive electronice precum Palm Pilot sau Blackberry,
pagere instant si metode electronice de reamintire a sarcinilor —
concepute toate pentru a ne ajuta sd ne gestiondm timpul mai
bine. Ne mandrim cu abilitatea noastrda de a face mai multe
lucruri in acelasi timp si facem din capacitatea de a lucra cat mai
multe ore un motiv de mandrie. Sintagma ,,doudzeci si patru de
ore pe zi, sapte zile pe saptdmanad” descrie o lume in care munca
nu se termina niciodata. Folosim cuvinte precum ,obsedat”,
,Innebunit” sau , coplesit” nu pentru a descrie dementa, ci pentru
a ne caracteriza viata de zi cu zi. Simtind intotdeauna ca ne
lipseste timpul, presupunem ca nu avem de ales si muncim cat
mai mult in fiecare zi. Dar gestionarea eficientd a timpului nu
este 0 garantie cd vom avea suficienta energie pentru orice am
avea de fdcut in ziua respectiva.

Sd luam in considerare urmatoarele scenarii:

* participi la o sedintd de patru ore, in care nu este irosita
nici mdcar o secundd; dar in timpul ultimelor doua ore,
nivelul tau de energie scade foarte mult, iar tu te straduiesti
sd ramai concentrat;

* treci grabit printr-o zi de munca de doudsprezece ore, pla-
nificatd minutios, dar la mijlocul zilei energia ta a scazut
sub nivelul admisibil — astfel ca devii nerabdator si iritabil.

e iti faci timp sa te joci cu cei mici atunci cand ajungi acasa la
sfarsitul zilei, dar esti atat de distras de ceea ce ai de facut
la serviciu Incat nu le acorzi niciodata intreaga ta atentie.

¢ iti amintesti cd este ziua sotiei tale — computerul te alerteaza
in legaturd cu asta, la fel si dispozitivul Palm Pilot — dar
pana seara, esti prea obosit sd mai iesi In oras sa sarbatoriti
impreuna.
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Energia, si nu timpul,
este moneda fundamentala
a performantei ridicate

Aceasta idee a revolutionat modul in care apreciem ce anume
ne conduce la o performanta cat mai mare. De asemenea, a adus
si o transformare substantiald a modului in care clientii isi conduc
viata, atat din punct de vedere personal, cat si profesional. Tot
ceea ce fac acestia — de la interactiunea cu ceilalti colegi si luarea
unor decizii importante in legatura cu timpul petrecut alaturi de
propriile familii — presupune energie. Indiferent cat de evident
pare, de cele mai multe ori nu reusim sa ludm in considerare im-
portanta energiei la locul de munca si in vietile noastre personale.
Fara cantitatea, calitatea, concentrarea si forta energiei corespun-
zatoare, ne compromitem orice actiune pe care o intreprindem.

Fiecare dintre gandurile, emotiile si comportamentele noastre
are o consecinta In ceea ce priveste energia, intr-o masura mai mare
sau mai micd. Masura finala a vietilor noastre nu este cat de mult
timp petrecem pe planets, ci cat de multd energie investim in timpul
pe care il avem. Premisa acestei cdrti — si a trainingului pe care 1l
facem in fiecare an cu mii de clienti — este una foarte simpla:

Performanta, sanatatea si fericirea sunt
determinate de gestionarea
corespunzatoare a propriei energii

Cu sigurantd ca exista sefi incompetenti, medii profesionale
toxice, relatii dificile si crize reale de viata. Cu toate acestea, avem
un control mult mai mare decat am putea crede asupra propriei
energii. Numadrul de ore dintr-o zi este fix, dar cantitatea si cali-
tatea energiei pe care o avem la dispozitie nu este — fiind cea mai
pretioasa resursa a noastrd. Cu cat abordam mai responsabil
energia de care dispunem, cu atat mai productivi si mai puternici
devenim. Cu cat dam mai mult vina pe ceilalti sau pe circum-
stantele exterioare, cu atat energia noastrd are sanse mai mari sa
fie compromisa si sa se transforme Intr-una negativa.
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Daca te-ai trezi maine dimineata cu o energie mult mai pozitiva
si mai bine directionata, pe care sa o investesti la locul de munca
sau In familia ta, cat de mult ti s-ar schimba viata in bine? Ca
lider si manager, cat de mult ar conta sa aduci mai multa energie
pozitiva si pasiune la locul de munca? Daca cei pe care 1i conduci
ar avea mai multd energie pozitiva, cat de mult s-ar imbunatati
relatiile dintre ei si calitatea serviciilor oferite clientilor?

Liderii sunt cei care au grija de energia organizationald — in
companii, firme si chiar in familii. Ei 1i inspira sau 1i demorali-
zeazad pe ceilalti, In primul rand prin modul in care isi gestioneaza
propria energie si, in al doilea rand, prin masura in care pot
mobiliza, concentra, investi si reinnoi energia colectiva a celor pe
care 1i conduc. Gestionarea corespunzdtoare a energiei, la nivel
individual si organizational, inlesneste ceea ce numim implicare
totala.

Ca sa fim implicati pe deplin, trebuie sa dispunem de energie
fizicd, sa fim conectati la nivel emotional, concentrati la nivel
mental si aliniati spiritual la scopul de dincolo de interesul
personal imediat. Implicarea totald incepe cu faptul ca te simti
mult mai determinat sa te duci la serviciu dimineata, esti la fel de
fericit sa te Intorci acasd seara, fiind capabil sa stabilesti o serie de
granite foarte clare intre cele doud laturi. Inseamn s fii capabil
sa te implici in misiunea pe care o ai, indiferent ca este vorba
despre o provocare creativa la serviciu, despre conducerea unui
grup de oameni care iau parte la un proiect, despre timpul pe-
trecut aldturi de cei dragi sau pur si simplu despre distractie.
Implicarea totald presupune o schimbare fundamentala a modu-
lui in care ne traim viata.

Mai putin de 30% dintre angajatii din SUA sunt implicati pe
deplin in problemele de serviciu, conform unor date colectate de
organizatia Gallup la inceputul anului 2001. 55% dintre ei nu
sunt implicati. Alti 19% sunt ,neimplicati in mod activ”, in-
semnand nu cd nu sunt fericiti la locul de muncd, ci ca impartdsesc
in mod regulat aceste sentimente cu ceilalti colegi. Costurile unei
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PUTEREA IMPLICARII TOTALE

Vechea paradigma Noua paradigma
Gestionarea timpului Gestionarea energiei
Evitarea stresului Cdutarea stresului
Viata este un maraton Viata este o serie de sprinturi
Timpul liber este timp irosit Timpul liber este un timp productiv
Recompensele alimenteaza performanta| Scopul alimenteaza performanta
Autodisciplina este importanta Deprinderile sunt importante
Puterea gandirii pozitive Puterea implicarii totale

echipe lipsite de angajament se ridica la mii de miliarde de dolari.
In plus, cu cat acesti angajati riaman mai mult intr-o companie, cu
atat implicarea scade mai mult. Gallup a descoperit ca dupa sase
luni petrecute intr-o firma, doar 38% isi pastreaza implicarea.
Dupa trei ani, cifra scade la 22%. Gandeste-te la propria ta viata.
Cat de implicat esti la serviciu? Dar colegii tai sau cei cu care lu-
crezi?

In timpul ultimului deceniu, am devenit din ce in ce mai
deranjati de nenumaratele moduri in care clientii nostri isi ri-
sipesc sau isi folosesc in mod gresit energia. Aici sunt incluse
obiceiurile referitoare la alimentatia necorespunzatoare sau
faptul ca nu reusesc sa incerce sa se refacd dupa perioade mai
dificile. Lectiile pe care ne strdduim sa le promovam in aceasta
carte s-au dovedit a fi extrem de utile in gestionarea propriilor
vieti si In conducerea propriilor companii. Atunci cand urmam
principiile de gestionare a energiei si procesul de schimbare pe
care ti-l vom impartdsi in aceste pagini, vom descoperi ca suntem
mult mai eficienti, atat la nivel personal, cat si profesional, in
propriile noastre actiuni si relatii. Atunci cand dam gres, vedem
imediat costurile, in ceea ce priveste performanta si impactul pe
care il avem asupra celorlalti. Acest lucru este valabil si pentru
zecile de mii de clienti cu care am colaborat. Deprinderea corecta
a modului de gestionare mult mai eficienta si mai inteligenta a
energiei are o putere unica de transformare, atat la nivel indivi-
dual, cat si organizational.
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UN LABORATOR VIU

Am vazut intr-o prima faza care este importanta energiei in
laboratorul viu al sportului profesionist. Timp de treizeci de ani,
organizatia noastrd a lucrat cu sportivi de clasa mondiala, de-
finind exact elementele de care ai nevoie pentru a avea o perfor-
mantd constanta, la cel mai inalt nivel, in conditiile unor presiuni
competitive intense. Primii nostri clienti erau niste jucdtori de
tenis. Peste optzeci dintre cei mai buni jucatori din lume au trecut
prin laboratorul nostru, printre ei numarandu-se Pete Sampras,
Jim Courier, Arantxa Sanchez-Vicario, Tom si Tim Gullikson,
Sergi Bruguera, Gabriela Sabatini si Monica Seles.

Acesti jucdtori apelau la noi in perioadele in care se luptau din
rasputeri sa performeze, iar ajutorul primit din partea noastra a
dus adesea la rasturndri impresionante de situatie. Dupa ce am
lucrat cu ei, Sanchez-Vicario a castigat pentru prima data turneul
US Open si a devenit cea mai buna jucatoare din lume, atat la
simplu, cat sila dublu, iar Sabatini a obtinut primul si singurul ei
titlu de la US Open. Bruguera a trecut de pe locul 79 mondial in
primii zece jucatori din lume si a castigat de doua ori turneul de
Open al Frantei. Dupd aceea am colaborat cu un spectru larg de
sportivi profesionisti, printre care: jucatorii de golf Mark O’Meara
si Ernie Els; hocheistii Eric Lindros si Mike Richter; boxerul Ray
,Boom Boom” Mancini; baschetbalistii Nick Anderson si Grant
Hill; campionul la patinaj viteza Dan Jansen, care a castigat sin-
gura medalie olimpica din cariera ca urmare a celor doi ani de
training intensiv oferit de noi.

Interventiile pe care le intreprindem cu sportivii profesionisti
sunt unice prin prisma faptului cd nu ne concentram deloc pe
abilitatile lor tehnice sau tactice. Traditia spune ca daca descoperi
oameni talentati si 1i ajuti sd isi dezvolte abilitatile necesare
pentru a trece prin acea provocare, vor evolua la capacitatea lor
maxima. Din experienta noastra, de cele mai multe ori nu se in-
tampla asa. Energia este cel mai important factor care permite
inflorirea completd a talentului si a abilitatilor. Nu ne-am ocupat
niciodata de modul in care serveste mingea Monica Seles sau
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cum loveste Mark O’Meara, sau cum executa Grant Hill loviturile
libere. Toti acesti sportivi erau deosebit de talentati si aveau re-
zultate de exceptie atunci caind au apelat la noi. in schimb, ne-am
concentrat pe a-i ajuta sa-si gestioneze mult mai eficient energia
in misiunea pe care o aveau.

Sportivii s-au dovedit a fi un grup experimental foarte so-
licitant. Nu erau satisfacuti de mesajele inspirationale sau de
teoriile inteligente referitoare la performanta. Ei voiau rezultate
masurabile si pe termen lung. Erau interesati de media situatiilor
in care se ajunge la bazd in baseball, de procentele loviturilor
libere, de castigarea turneelor si de clasamentele de la sfarsitul
anului. Voiau sd poatd lovi mingea cu crosa astfel incat sd intre in
a optsprezecea gaura in runda finald, sa bage mingea in cos in
urma dictarii uneiloviturilibere sau sa prindd o pasa exceptionala
in ultimul minut. Orice altceva era doar vorbarie goala. Daca nu
le puteam garanta rezultate sportivilor, nu aveam sa facem parte
din viata lor pentru multa vreme. Am invatat, asadar, sa ne asu-
mam responsabilitatea In ceea ce priveste cifrele.

Pe masura ce vestile referitoare la succesul pe care il avusesem
cu sportivii s-au raspandit, am Inceput sa primim numeroase
cereri de a exporta modelul nostru si in alte domenii legate de
inalta performanta. Am inceput sa colaboram cu echipele FBI de
salvare a ostaticilor, cu politisti si cu medicii din departamentele
de urgenti ale spitalelor. in prezent, centrul afacerilor noastre
este in zona de business — directori si antreprenori, manageri si
oameni de vanzari si, In ultima vreme, profesori si educatori,
avocati sau studentila medicind. Printre clientii nostri corporatisti
se numadra companii incluse in topul Fortune 500, cum ar fi Estée
Lauder, Salomon Smith Barney, Pfizer, Merrill Lynch, Bristol
Myers Squibb si Hyat Corporation.

Pe parcurs, am descoperit un lucru la care nu ne asteptasem
deloc: performanta presupune ca cei mai multi oameni sa se
confrunte in mediul lor de lucru zilnic cu ceea ce experimentasera
sportivii profesionisti carora le asigurasem training.

Cum este posibil acest lucru?
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Nueste chiar atat de ciudat precum pare. Sportivii profesionisti
isi petrec aproape 90% din timp antrenindu-se, astfel incat sa fie
capabili s& performeze 10% din timp. Intreaga lor viaté se invarte
in jurul extinderii, mentinerii si reinnoirii nivelului de energie de
care au nevoie pentru a concura in perioade scurte si foarte con-
centrate de timp. Din punct de vedere practic, isi dezvolta deprin-
deri exacte pentru gestionarea energiei in toate sferele vietii —
alimentatie si somn, lucru si odihna, stapanirea emotiilor,
pregdtirea mentald si mentinerea concentrdrii, dar si legatura
constanta cu misiunea pe care si-au propus-o. Desi cei mai multi
dintre noi petrec foarte putin timp sau aproape deloc antre-
nandu-se sistematic In oricare dintre aceste zone, de la noi se
asteapta sa lucrdm la capacitate maxima timp de opt, zece sau
chiar doudsprezece ore pe zi.

Cei mai multi sportivi profesionisti au si o perioada libera de
patru sau cinci luni pe an. Dupa ce au concurat sub o presiune
extraordinara timp de mai multe luni, o vacanta mai lunga le
ofera sportivilor timpul critic de care au nevoie pentru odihna si
refacere, dar si pentru dezvoltare. In schimb, vacanta ta se rezuma
la doar cateva saptamani pe an. Chiar si atunci, probabil ca mai
faci si alte lucruri in afara sa te odihnesti si sa te refaci. Cel mai
probabil, iti petreci o parte a concediului raspunzand la e-mail-
uri, verificandu-ti mesageria vocald sau discutand despre ser-
viciu.

Intr-un final, sportivii profesionisti au, In medie, o carierd
plina timp de cinci panad la sapte ani. Daca au stiut sa-si gestioneze
banii asa cum trebuie, de cele mai multe ori si-au asigurat traiul
pentru tot restul vietii. Foarte putini dintre ei sunt obligati sa isi
caute dupa aceea un loc de munca. In schimb, probabil ci tu vei
munci patruzeci sau cincizeci de ani, fara vreo pauza semnifi-
cativa.

Date fiind toate aceste lucruri, cum anume poti avea cele mai
bune rezultate fara sa-ti sacrifici sanatatea, fericirea si pasiunea
pentru viata?
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Trebuie sa devii un Atlet corporatist
(Corporate Athlete®)

Provocarea presupusa de marea performanta este sa-ti ges-
tionezi energia mult mai eficient, in toate zonele posibile, astfel
incat sa-ti atingi scopurile. Exista patru principii cheie de ges-
tionare a energiei care conduc acest proces. Ele stau la baza pro-
cesului de schimbare pe care il vom descrie in paginile ce ur-
meazd, fiind esentiale pentru dezvoltarea capacitatii de a avea o
viatd productiva, in care sa fii pe deplin implicat.

PRINCIPIUL NR. 1

Implicarea totala inseamna se te bazezi pe patru
surse de energie separate, dar legate intre ele:
fizica, emotionald, mentala si spirituala.

Fiintele umane sunt niste sisteme complexe de energie, iar
implicarea totald nu este pur si simplu unidimensionald. Energia
care pulseaza in noi este de natura fizica, emotionald, mentala si
spirituala. Toate aceste patru dinamici sunt esentiale, nici una
nefiind suficientd singura si fiecare influentand-o profund pe
cealalta. Pentru a avea o performantd maxima, trebuie sa gestio-
ndm cu pricepere fiecare dintre aceste dimensiuni de energie
interconectate intre ele. Daca inlaturdam una dintre ele din ecuatie
si capacitatea noastra de a ne valorifica la maximum talentul este
diminuatd, este ca si cum ar claca motorul unei masini daca
inldturi unul dintre cilindri.

Energia este numitorul comun din toate dimensiunile vietii
noastre. Capacitatea de energie fizica este masurata din punct de
vedere cantitativ (scdzutd sau mare), iar capacitatea emotionala
din punct de vedere calitativ (negativda sau pozitivd). Acestea
sunt sursele noastre fundamentale de energie, fiindca farda un
combustibil suficient si de calitate nici o misiune nu poate fi dusa
la bun sfarsit. Tabelul urmator ilustreaza dinamica energiei de la
cel mai scazut la cel mai inalt nivel si de la negativ la pozitiv. Cu
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cat energia este mai toxicd si mai neplacuta, cu atat mai putin
eficienta este performanta. Cu cat mai pozitiva si mai placuta
este energia, cu atat mai eficientd este performanta. Implicarea
totald si performanta maxima sunt posibile doar in conditiile
unui nivel maxim de energie pozitiva.

DINAMICA ENERGIEI

B
RIDICAT \@Q\)O«Vy
Negativ maxim Pozitiv maxim 5
Manios Revigorat
Temator Tncrezitor
Anxios Accepta provocari
Defensiv Plin de bucurie
NEGATIV Plin de resentimente Conectat POZITIV
(nepldcut) Negativ scazut Pozitiv scazut (pldcut)
Deprimat Relaxat
Epuizat Moale
Obosit Linistit
Lipsit de speranta Tmpécat
Tnvins Seren
SCAZUT

Importanta implicarii totale poate fi cel mai bine observata in
situatii in care consecintele lipsei de implicare sunt profunde.
Imagineaza-ti un moment ca trebuie sa faci o operatie de cord
deschis. In ce patrat vrei si se afle energia chirurgului? Cum te-ai
simti daca acesta intrd in sala de operatii furios, frustrat si
nelinistit (extrem de negativ)? Dar daca ar fi coplesit, epuizat si
deprimat (negativ scazut)? Ce-ai spune s fie lipsit de angajament,
relaxat si usor detasat (pozitiv scazut)? Evident ca cel mai bine
este sa fie plin de energie, increzator si optimist (extrem de po-
zitiv).

Imagineaza-ti ca, de fiecare data cand tipi la cineva frustrat
sau lucrezi foarte incet la un proiect, sau nu reusesti sa te con-
centrezi pe deplin la ceea ce faci risti viata cuiva. Imediat, vei
deveni mai putin negativ, mai putin incdpatanat si mai rapid in
ceea ce priveste modul de gestionare al propriei energii. Suntem
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responsabili pentru felul in care ne administram timpul si, din
acest punct de vedere, si banii. La fel de bine trebuie sa fim res-
ponsabili si pentru modul in care ne gestionam energia fizica,
emotionald, mentala si spirituala.

PRINCIPIUL NR. 2

Deoarece capacitatea energiei se diminueaza atat in conditiile
in care este folosita in exces, cat si in conditiile in care
nu este folosita la capacitate maxima, trebuie sa echilibram
consumul de energie cu perioadele de refacere
a acesteia.

MINTEA SI TRUPUL FORMEAZA UN SINGUR TOT

Principalii determinanti ai capacitatii fizice sunt puterea, re-
zistenta, flexibilitatea si elasticitatea. Aceiasi determinanti se aplica
si pentru capacitatea emotionald, mentala si spirituala. Flexibilitatea
la nivel fizic, de exemplu, Tnseamna ca muschii permit un spectru
larg de miscari. Stretching-ul inseamna flexibilitate.

Acelasi principiu este valabil si la nivel emotional. Flexibilitatea
emotionala reflectd capacitatea de a te misca liber si adecvat intr-un
spectru larg de emotii, si nu sa reactionezi rigid sau defensiv. Elas-
ticitatea emotionala este abilitatea de a te reface dupa experiente
dezamagitoare, frustrante sau chiar dupa anumite pierderi suferite.

Rezistenta mentald este masura abilitatii de a-ti mentine con-
centrarea de-a lungul timpului, in timp ce flexibilitatea mentala este
caracterizatd de capacitatea de a renunta la aspectele rationale si
intuitive si a imbratisa mai multe puncte de vedere.

Puterea spirituala este reflectata in angajamentul unei persoane
fata de cele mai profunde valori, indiferent de circumstante, chiar si
in conditiile in care respectarea acestora presupune sacrificiul per-
sonal. Flexibilitatea spirituald, in schimb, reflecta toleranta fata de
valorile si convingerile care sunt diferite de ale noastre, atata vreme
cat nu intrd in conflict unele cu celelalte.

Pe scurt, implicarea totald presupune putere, rezistenta, flexibi-
litate si elasticitate, in toate dimensiunile acestora.
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Rareori ne gandim la cat de multa energie cheltuim, fiindca,
oarecum, consideram ca este de la sine inteles faptul ca energia
de care dispunem este una fara limite. De fapt, solicitarile din ce
in ce mai mari ne epuizeaza progresiv rezervele de energie — in
special in absenta oricarui efort de a reface pierderea progresiva
a capacitdtii care apare odata cu varsta. Antrenarea tuturor
acestor dimensiunine permite sa neincetinim in mod semnificativ
declinul fizic si mental, fiind capabili sa ne marim capacitatea
emotionald si spirituala pana la sfarsitul vietii.

In schimb, atunci cAnd avem o viatd complet liniard — cheltuim
mai multd energie decat cea obtinuta in perioadele de refacere
sau obtinem mai multd energie in urma refacerii decat cheltuim —
consecinta inevitabild este clacarea, atrofierea, pierderea pasiunii,
imbolnavirea sau chiar decesul prematur. Din nefericire, nevoia
de refacere este considerata adesea sldbiciune, si nu un element
integrant al unei performante sustinute. Rezultatul este ca nu
mai acorddm aproape deloc atentie perioadelor de refacere si de
extindere a nivelurilor de energie, la nivel individual sau organi-
zational.

Pentru a avea tot timpul un puls
puternic in viata, trebuie sa invatam ritmul
optim de alocare si de refacere a
rezervelor de energie.

Cele mai bogate, mai fericite si mai productive vieti sunt
caracterizate de abilitatea de a ne implica pe deplin in provocarile
cu care ne confruntam, dar si de a renunta periodic la aceasta
implicare, pentru a ne reface. In schimb, multi dintre noi ne traim
viata ca si cum am alerga la un maraton fara sfarsit, trecand cu
mult de nivelul rezonabil de efort. Ajungem sa clacam la nivel
fizic si spiritual, din cauza faptului cd nu ne refacem suficient
nivelul de energie. Indiferent care este situatia, o luam pe o panta
descendentd, incet, dar sigur.

Gandeste-te pentru un moment la modul in care arata multi
dintre cei care aleargd pe distante mari: slabi, trasi la fatd, adusi
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usor de spate si lipsiti de energie. Vizualizeazd acum modul in
care aratd un sprinter, de exemplu Marion Jones sau Michael
Johnson. Sprinterii transmit de cele mai multe ori putere,
debordeaza de energie si sunt dispusi sa isi Invinga propriile
limite. Explicatia este simpla. Indiferent cat de intense sunt so-
licitdrile cu care se confruntd, linia de finis poate fi vazuta foarte
clar la o distanta de 100 sau 200 de metri. Si noi trebuie sa ne
obisnuim sa ne trdim viata ca pe o serie de sprinturi — implicati
total pentru scurte perioade de timp, apoi renuntand la implicare,
pentru a ne reface inainte de a reveni din nou in cursa, ori de cate
ori ne confruntam cu o provocare.

PRINCIPIUL NR. 3

Pentru dezvoltarea capacitatii, trebuie sa trecem dincolo
de limitele noastre normale, antrenandu-ne la fel
de sistematic ca sportivii de elita.

Stresul nu este principalul inamic in vietile noastre. In mod
paradoxal, el este cheia cdtre dezvoltare. Pentru a avea mai multa
putere musculard, trebuie sa ne lucrdm muschii, stresandu-i,
consumand energia dincolo de nivelurile normale. Acest lucru
cauzeaza literalmente lacrimi microscopice in fibrele musculare.
La sfarsitul unei sedinte de antrenament, capacitatea functionala
este diminuata. Dar faptul cd, timp de doudzeci si patru sau
patruzeci si opt de ore le permiti muschilor sa se refaca, acestia
vor deveni mai puternici si mai capabili sa faca fata viitorilor
stimuli. Desi acest fenomen de antrenament a fost aplicat in mare
parte pentru consolidarea puterii fizice, principiul dezvoltarii
muschilor poate fi aplicat cu succes in oricare alta zona a vietii —
de la empatie si rdbdare, la concentrare si creativitate si pana la
integritate si angajament. Ceea ce poate fi aplicat in cazul
corpului, se aplica si celorlalte dimensiuni din viata noastra.
Aceastd perspectiva simplificd si revolutioneaza deopotriva mo-
dul in care aborddm barierele ce ne stau in cale.





