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lntroducere

Salut!

Numele meu este Dan Luca qi te voi ghida in aceasti

cdlltorie care iti poate schimba via{a.

Sunt antreprenor, expert in productivitate, pasionat

al echilibrului dintre profesie gi via[a personalh qi un

supefiate. Dintotdeauna am incercat s[ profit la rnaxi-

rnum de viaf6, de timPul meu 9i de efortul invesdt. Am

ficut tot posibilul, pe parcursul ultimilor 20 de ani, si
ob$n nivelul de energie, de claritate gi de incredere de

care me bucur astizi.

In subcapitolul urm[tor, l1i voi impnrtlqi povestea

mea, dar, inainte de a o face, E wea se i(i tput urme-

torul lucru:
In primul rand, te felicit pentru curajul de a face primul

pas pentru a schimbalucrurile citre o via[[ maiimplinit[,
dar gi pentru timpul, energia gi banii investifi.
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in al doilea rdnd, mi voi asigura c6 drumul tiu prin
aceastd' cildtorie ln care te invit este relaxat, dar consecvent
gi i[i voi arlta, de asemenea, toate piesele Ei modurile in
care acestea pot fi imbinate, astfel incit p:uzzle-ul si se

potriveascd perfect la final.
in al treilea rind, toate informaliile qi propunerile din

aceasti carte sunt dovedite gtiinfific, testate pe clien{ii
mei gi validate in timp, astfel incit tu vei obfine toate
beneficiile testelor pe care le-am ficut, dar firi bitaia de
cap datl de experimentarea propriu-zisi. Miile de clienli
pe care i-am avut sunt dovada vie a faptului c[, odatl
ce trliegti aceasti schimbare, nu vei wea niciodati si te
intorci la realitatea ta anterioari.

Aceastl carte conline 4 pir{i principale gi o secliune
suplimentari. Lafiecare capitolveiprimitoateinstrumentele
necesare, template-urile qi resursele care te vor ajuta si pui
in aplicare fiecare bucdfici de informa{ie.

Prima parte este despre condiliile qi strategiile vali-
date de-a lungul timpului, pe care le pofi folosi si oblii cel
mai bun somn posibil. Vom acoperi toate aspectele, ince-
pdnd cu dormitorul gi continudnd cu rutina de seari.,
precum gi cu tehnici de a adormi mai uqor. Toate acestea
gi multe altele vor fi detaliate in mod corespunzitor la
momentul oportun.

A doua parte este despre ritualul de dimineall Acest
ritual care confine 10 pagi a fost conturat dupd mai mult
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I NTRODUCERE

de zece ani de testare continul, incerciri gi erori, qi dupl
multe momente de ,,ahd] care au fost triite de clien{ii mei

qi de mine, bineinples. Vei primi toate detaliile legate de

motivele pentru care poli gi tu si fii plin de energie, de

claritate gi de incredere chiar de la prima ori a diminefii.

A treia parte este despre trezireala 5 dimineafa. i1i voi

da 50 de motive pentru a practica acest obicei. Te voi invifa

cum si gisegti un partener matinal. De asemenea, ili voi

arita care sunt pagii corecli pe care ii pofi parcurge in timpui

zilei, in aEa fel incdt si te trezeEti mai ugor dimineafa. Toate

acestea qi alte lucruri fascinante le vei g[si in aceasti parte.

A patra parte este Programul de 8 slptlmAni, care

te va ajuta si ai un program de superstar, care include

toate strategiile din primele 3 pirli.
Nu voi vorbi despre secliunea bonus - te voi lisa pe

tine si o descoperi.

Acum, pentru a beneficia cAt mai mult de pe urma

acestei cirfi qi pentru a face o schimbare in viala ta, te

rog s[ urmlregti urmitoarele instrucfiuni:

f . inainte de a te dedica schimbirii weunui aspect al vie-

[ii tale, te rog si te asiguri ci ai parcurs intreaga carte.

2. Dupitce ai studiat primele 3 pirfi, du-te direct la Pro-

gramul de 8 slptimAni gi incepe sdJ pui in aplicare.

3. inainte de a incepe Programul de 8 sipt[mdni, asi-

guri-te ci toate condiliile externe sunt indeplinite:
. Condiliile legate de dormitor
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. Condiliile legate de rutina de seard

. Ingredientele pentru micul dejun
Daci respecgi regulile prezentate aici, vei obfine re-

zultate uimitoare. ln caz contrar, chiar daci faci progrese
semnificative, nu vei beneficia la maximum de aceste

informafii gi strategii.

Acum, las[-m[ si-{i spun cum mi-a venit ideea de a
crea acest mod de via{i gi de ce sunt atdt de pasionat de
aceste lucruri.

Clarificare necesari: Nu sunt afiliat gi nu primesc
niciun comision pentru produsele pe G[e le recomand
pe parcursul acestei cirli.

Povestea mea:
Sursa Pasiunii Me[e

Am de fbcut o mirturisire.
Dintotdeauna, m-.ull bucurat s[ ajut oamenii si iqi valo-

rifice potenlialul gi s[ nu-gi lase scAnteia de unicitate s[

se piardl. In liceu, eram persoana la care veneau colegii

pentru problemele personale, dar mai:ales rela(ionale.

Am avut intotdeauna o vorbi de incurajare 9i o strategie

pentr:u prietenii mei adolescen(i. Ai putea spune c[ eram

deja un fel de coach.

In acelagi timp, eram pasionat de management, de

fluxuri, de procese qi de modul in care pot si creez va'

loare adiugati. In mod firesc, a urmat apoi inscrierea

la Facultatea de $tiinfe Economice, la sec[ia Manage-

mentul firmei.
Pe atunci, chiar inainte si qtiu ce weau si fac cu

viafa mea, mi-am flcut o promisiune: daci partea de

management va deveni munca mea, partea de dezvoltare

a oamenilorva rimine un hobby.
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Pentru aproximativ 10 ani, aceasti idee pe care
mi-am fixat-o in minte a func(ionat destul de bine gi am
explorat o mullime de oportunitlfi, de la a fi Senior Buyer
la o companie de tehnologie la Auditor Financiar pentru
una din cele Big Four, iar apoi Manager de proiect la o
firmi importanti de training.

Pe parcursul acestei perioade am avut zile de lucru
de 18 ore, perioade cu program de7 z:/ie pe slptlmAni,
precum gi luni intregi de munci fbri weekenduri sau
vacanfe. Aga ci gtiu foarte bine din proprie experienfi
cum aratd excesul. $tiu foarte bine senzalia c6nd ilipierzi
tofi prietenii din cauza unui program de munc6 extrem
de incircat. $tiu cum se simte panica atunci cAnd te
trezegti in mijlocul nop(ii, din cauza faptului c6 activele
nu se reconciliazi cu pasivele in situaliile financiare ale
unui client care are deadline-ul de raportare a doua zi.

Toate aceste incerciri m-au cilit, m-au ficut si fiu
productiv din necesitate in primul rdnd, m-au ajutat sd
analizez, dar gi si realizez care sunt lucrurile cu adevirat
importante. $i mai mult, m-au ficut si imi doresc si oblin
aceste lucruri esenfiale pentru mine qi familia mea, frri
excese gi dezechilibre. Sim(eam undeva in mine ci lucruri
deosebite pot fi realizate ftri sd-mi sacrific sinitatea, rela-

fiile gi fbrd si-mi vAnd sufletul.
Dupi o lungl perioadi de introspecfie, mi-am dat

seama ci productivitatea care are in centru binele indi-
vidului ar putea aduce laolaltl pasiunile mele de o via!6:
dezvoltarea personald gi optimizarea sistemelor.

xil xill

POVESTEA MEA: SURSA PASIUNII MELE

Un citat celebru spune c[ cele mai importante doui

zile din viaga ta sunt ziua in care te naqti 9i ziua in

care iqi dai seama de ce te-ai n[scut. Aqa ci pre[uiesc

in fiecare zi momentul in care mi-am dat seama in ce

consti via{a mea.

Am avut mentori minunali in viafa mea, dar tatil meu

este eroul meu firl nicio indoiali. $i, in timp ce era inci
in via(i, bunicul meu a fost, de asemenea' un minunat

model pentru mine.

Bunicul meu a fost liptar Ei obiEnuia si se trezeasci la

4:30 pentru a colecta lapte din satele dimprejur. Aga ci a

fost o persoani matinall.
Pe de alt[ parte, tatll meu a lucrat ca inginer proiec-

tant in tura de dimineafi, aga c[ se trezea la 5 diminea]a

astfel incit si fie la serviciu inainte de 6:30' Deci, qi el a

fost o persoani matinali.

Ai putea spune ci trezihrl de diminea(i este in genele

mele, dar, de fapt, nu este chiar aga, pentru ci ambii au

fost NEVOIJI si se trezeasci devreme pentru a merge la

munci gi pentru a-gi intreline familiile. Nu au avut de ales.

Atunci cind am decis si mi trezesc la 5 diminea[a, pe

2 octombrie 2010, nu qtiam pe nimeni (personal) care si
fi ales s[ se trezeasci deweme, firl s[ fie nevoit si o fac6.

Sursa mea de inspira{ie a fost Robin Sharma 9i al lui 5AM

Club. Atrebuit si intru in contact cu aceasti idee, de cel

pulin 7-8 ori, de-a lungul unei perioade de 4-5 ani,inainte

de a o pune in practic6,.



THE 5 AM REVOLUTION

Aga ci, degi nu a fost ugor, am avut sentimentul cd

aceasti schimbare a stilului de via{i ar avea un efect de
domino care mi-ar schimba definitivviafa in bine.

Momentul in care am luat aceast[ decizie a fost qi el
interesant: tocmai mi se ndscuse primul fiu qi lucram de
acas[, din camera aliturati celei in care erau so{ia Ei fiul
meu. Fiind aga de aproape, sotia mea m6 considera aproape
permanent ca fiind disponibil qi mi solicita aproape in
mod continuu sd o ajut cu diverse lucruri mici. Ca rezultat,
rezultatul muncii mele era un adevirat dezastru.

Dupi un timp, mi-am dat seama ci singura gansi
pe care o aveam pentru a-mi termina treaba era si mi
trezesc devreme gi si muncesc pdni la ora 8 dimineafa,
momentul in care sofia gi fiul meu se trezeau Ei incepeau
si m[ distragi de la munci.

Aga ci am inceput si mi trezesc la 5 diminea(a 9i si
termin mai mult de 50o/o din muncl din acea zi inainte
de ora 8.

Adesea spun c[ ,,daci nu ai de ales... e simplu!".
Binein{eles, in etapele iniliale ale trezirii dis-de-dimi-

neafi, in timp ce fiul meu era lnci mic qi eu am continuat
sd lucrez in acea cameri, foloseam timpul de dimineafi
doar pentru a munci. Dar, odati ce mi-am mutat biroul
in orag gi am inceput si m[ obiqnuiesc cu acest mod de
viafd, mi-am dat seama cd acest timp ar putea fi consumat
intr-un mod mult mai productiv.

XIV XV

POVESTEA MEA:SURSA PASIUNII MELE

Am descoperit faptul ci aproape toate marile perso-

nalitefi din diverse domenii se trezesc dimineafa dewe-

me. De la Richard Branson la Tim Cook, Howard Schultz

gi Oprah la Michael Phelps gi Serena Williams, toli sunt

matinali, in mare parte trezindu-se inainte de ora 6:00.

Aga ci m-am intrebat de ce fac ei acest lucru. De ce

toli acegti oameni care sunt lideri in domeniile lor de

activitate se trezesc atAt de devreme in loc s[ doarmi?

Mai ales ci ei nu au nevoie si munceasci dimineata si

si-qi intreline familiile!

Rispunsul este pentru ci ei vor sd fie acei lideri care

pun lucrurile in migcare. Vor si fie proactivi. Vor si
inilieze lucruri qi si se asigure c[ lucrurile se intAmpll.

Daci dormi atunci cAnd echipa ta este deja treazi, vei

incerca toati ziua si o ajungi din urmd'. Vei juca in

apdrare, nu in atac.

Da, ei se trezesc dimineala devreme in fiecare zi,

pentru ci to{i sunt foarte competitivi, dar aceasta este

doar jumitate din poveste.

Un cAntire!, inainte s[ se urce pe sceni, igi incilzegte

vocea. Un atlet, inainte si inceapl un concurs, igi incll-
zegte musculatura. Orice performer de top, inainte de a-qi

incepe prestafia in orice domeniu, se preg[teqte. Unicul

scop pentru care fac acest lucru este ca si fie in cea mai

buni formi. in momentul in care te lii la un standard

inalt, performanla ta este net superioar[ celor care se

mullumesc cu mediocritatea.
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in afaceri, din picate, o mullime de oameni nu reugesc

si atingd o performanti remarcabild, din cauza lipsei de

pregitire corespunzdtoare. Diminetile lor sunt un cumul
de stres, nervi, lipsi de claritate Ei senzalia ci deja aleargi
dupi un tren care a plecat din gari. Dehipnotizarea din
aceasti goand nebunl are loc cel mai devreme dupd 2-3
ore petrecute la birou stingind incendii.

Alternativa este si te trezeEti deweme gi si te pui
in cea mai bund formd posibild, chlar INAINTE de

a-fi incepe ziua. Este vorba despre a deveni puternic in
interior, dimineala, inainte de a iegi afarl in lume. Miza
este si fii la cel mai inalt nivel, de la prima ori a zilei.

Am flcut lucrul acesta in ultimii 8 ani, iar viata mea
este incomparabil mai bunl faln de cum era inainte.
Dupi ce am validat acest proces pe mine, am inceput si
parcurg aceiagi paqi gi cu clienfii mei. Rezultatele pe care

le-am obfinut au fost extraordinare gi productivitatea
clienlilor mei a crescut, de asemenea, exponenfial.

in continuare, te voi invlla cele trei lucruri funda-
mentale pentru o sinitate excelenti, pentru rezultate
incredibile in afaceri gi pentru relalii uimitoare.

Cele 3lucruri sunt:
. Obtinerea celui mai bun somn posibil
. Practicarea Ritualului de dimineafi
. Trezirea la 5 dimineata

Ne reintdlnim in prima parte!

XVI

PARTEA I

CUM SA AI PARTE DE CEL MAI BUN

SOMN POSIBIL

A. DORMITORUL PERFECT

PENTRU UN SOMN ODIHNITOR

Designul camerei pentru un somn bun

Imagineazi-fi dormitorul ca pe un sanctuar. Cind pdEegti

induntru - sau doar te gAndeqti la aceasti cameri - ar

trebui si te fac[ si te simli relaxat gi linigtit. SI ai grij[ de

mediul in care dormi Ei s[ fii atent la cum arati Ei cum

te simli acolo sunt foarte importante gi te pot ajuta si ai

parte de nopli odihnitoare.

incepe prin a indepirta elementele nefolositoare gi a

crea un spafiu relativ curat Ei ordonat. Aranjeazir\i mobila
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intr-un mod natural qi plicut vizual. Jine calculatoarele ;i
televizoarele afari din camerl, astfel incAt si-!i vezi dor-
mitorul ca pe un refugiu al somnului, ftri distrageri.

Alege o paletd cromatici pe perefi care s[ induci o

senzalie de cildurd qi calm. Alege culori, opere de artd gi

decorafiuni care sunt linigtitoare pentru tine.
De asemenea, g6ndegte-te cu mare atenfie la aceste

elemente care ili vor imbunitili semnificativ somnul:

. intuneric complet in dormitor

. Lini$te des[vArqitI

. O temperaturd optimi, astfel incAt s[ nu i1i fie frig gi

nici si nu transpiri in timpul nopfii.

intunericul

Dormitorul modern este plin de lumini, de la ecranele

strilucitoare ale calculatoarelor qi radiourilor cu ceas

pdni la orice alt dispozitiv electronic sclipitor. Problema
este ci expunerea cronici la lumini in timpul nop{ii duce
la o serie de probleme de sindtate.

intunericul este necesar pentru un somn odihnitor.
Cu cit existd mai mult intuneric, cu at6t este mai bine.

Dacd ai probleme cu somnul qi in dormitorul tiu nu este

intuneric complet atunci cind incerci si dormi, ar trebui
si iei misuri pentru a elimina sau, cel pufin, pentru a
reduce lumina.

CUM SAAI PARTE DE CEL MAI BUN SOMN POSIBIL

Dormitul in intuneric complet este important pentru a

obline un somn bun, deoarece intunericul cregteproducfia

de melatonin[. Melatonina este un hormon produs de

glanda pineali din creier care controleazi ciclul de somn

al organismului. Melatonina face o persoanl si adoarmi
mai repede gi mai bine.

Cercetirile au aritat ci, atunci cAnd egti expus la lu-
mini in timpul nopfii, chiar gi pentru o perioadd scurti,
nivelul tiu de leptini scade, ceea ce face sI i1i fie foame in
timpul noplii.

Modul in care genele tale func[ioneazd este de ase-

menea afectat de ceasul tiu intern, pentru ci producfia

de hormonide scade, qi organismul nu se mai reface la

fel de repede qi de bine. Expunerea la luminl in timpul
noplii duce la intreruperea tuturor acestor procese gi la

predispozi{ia pentru diferite boli precum obezitate, dia-

bet, cancer gi depresie.

Folosegte o mascd de dormit pentru a obgine un intu-
neric complet

Prima oari cAnd am vizut pe cineva purtAnd o masci

de dormit, intr-un avion, mi s-a pirut un pic ciudat.

Cu toate acestea, mi-am schimbat percep{ia, qi acum

cred ci acegti oameni sunt geniali. Este atAt de dificil
si creezi un mediu de somn complet intunecat cAnd

cilitoregti sau cdnd vrei si tragi un pui de somn la birou,
incdt este greu de crezut ci solu{ia acestei probleme este

atit de simpll. Dac[ nu foloseqti deja o masci de dormit,


