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Introducere

Salut!

Numele meu este Dan Luca si te voi ghida in aceastd
calatorie care iti poate schimba viata.

Sunt antreprenor, expert in productivitate, pasionat
al echilibrului dintre profesie si viata personald si un
supertatd. Dintotdeauna am incercat sd profit la maxi-
mum de viatd, de timpul meu si de efortul investit. Am
facut tot posibilul, pe parcursul ultimilor 20 de ani, si
obtin nivelul de energie, de claritate si de incredere de
care md bucur astazi.

In subcapitolul urmadtor, iti voi impartasi povestea
mea, dar, inainte de a o face, as vrea sd iti spun urma-
torul lucru:

In primul rand, te felicit pentru curajul de a face primul
pas pentru a schimba lucrurile citre o viatd mai implinitd,
dar i pentru timpul, energia si banii investiti.

Vi
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In al doilea rand, m4 voi asigura ci drumul tau prin
aceasta cildtorie in care te invit este relaxat, dar consecvent
si iti voi ardta, de asemenea, toate piesele si modurile in
care acestea pot fi imbinate, astfel incit puzzle-ul si se
potriveasca perfect la final.

In al treilea rand, toate informatiile si propunerile din
aceastd carte sunt dovedite stiintific, testate pe clientii
mei si validate in timp, astfel incit tu vei obtine toate
beneficiile testelor pe care le-am ficut, dar firi bitaia de
cap datd de experimentarea propriu-zisi. Miile de clienti
pe care i-am avut sunt dovada vie a faptului ci, odati
ce trdiesti aceastd schimbare, nu vei vrea niciodati si te
intorci la realitatea ta anterioari.

Aceastd carte contine 4 parti principale §i o sectiune
suplimentara. Lafiecare capitol veiprimi toateinstrumentele
necesare, template-urile si resursele care te vor ajuta sa pui
in aplicare fiecare bucitica de informatie.

Prima parte este despre conditiile si strategiile vali-
date de-a lungul timpului, pe care le poti folosi sa obtii cel
mai bun somn posibil. Vom acoperi toate aspectele, ince-
pand cu dormitorul §i continuind cu rutina de seari,
precum si cu tehnici de a adormi mai usor. Toate acestea
si multe altele vor fi detaliate in mod corespunzitor la
momentul oportun.

A doua parte este despre ritualul de dimineati. Acest
ritual care contine 10 pasi a fost conturat dupd mai mult

Vi

INTRODUCERE

de zece ani de testare continud, incercari si erori, si dupa
multe momente de ,,aha’, care au fost tréite de clientii mei
si de mine, bineinteles. Vei primi toate detaliile legate de
motivele pentru care poti si tu sa fii plin de energie, de
claritate si de incredere chiar de la prima ord a diminetii.

A treia parte este despre trezirea la 5 dimineata. Iti voi
da 50 de motive pentru a practica acest obicei. Te voi invata
cum s gasesti un partener matinal. De asemenes, iti voi
arita care sunt pasii corecti pe care i poti parcurge in timpul
zilei, in asa fel incét si te trezesti mai ugor dimineata. Toate
acestea si alte lucruri fascinante le vei gasi in aceasta parte.

A patra parte este Programul de 8 siptdmani, care
te va ajuta si ai un program de superstar, care include
toate strategiile din primele 3 parti.

Nu voi vorbi despre sectiunea bonus - te voi ldsa pe
tine sd o descoperi.

Acum, pentru a beneficia cit mai mult de pe urma
acestei cirti si pentru a face o schimbare in viata ta, te
rog si urmdresti urmatoarele instructiuni:

1. Inainte de a te dedica schimbdrii vreunui aspect al vie-
tii tale, te rog sa te asiguri ca ai parcurs intreaga carte.

2. Dupa ce ai studiat primele 3 parti, du-te direct la Pro-
gramul de 8 siptamani si incepe si-1 pui in aplicare.

3. Inainte de a incepe Programul de 8 siptimani, asi-
gura-te ca toate conditiile externe sunt indeplinite:

« Conditiile legate de dormitor
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« Conditiile legate de rutina de seari

« Ingredientele pentru micul dejun

Daci respecti regulile prezentate aici, vei obtine re-
zultate uimitoare. In caz contrar, chiar dac faci progrese
semnificative, nu vei beneficia la maximum de aceste
informatii si strategii.

Acum, lasd-mai sd-ti spun cum mi-a venit ideea de a
crea acest mod de viatd si de ce sunt atit de pasionat de
aceste lucruri.

Clarificare necesari: Nu sunt afiliat si nu primesc
niciun comision pentru produsele pe care le recomand
pe parcursul acestei carti.

Povestea mea:
Sursa Pasiunii Mele

Am de ficut o mirturisire.

Dintotdeauna, m-am bucurat si ajut oamenii sd isi valo-
rifice potentialul si s3 nu-si lase scanteia de unicitate sa
se piarda. In liceu, eram persoana la care veneau colegii
pentru problemele personale, dar mai ales relationale.
Am avut intotdeauna o vorba de incurajare si o strategie
pentru prietenii mei adolescenti. Ai putea spune ca eram
deja un fel de coach.

In acelasi timp, eram pasionat de management, de
fluxuri, de procese si de modul in care pot s creez va-
loare adiugati. In mod firesc, a urmat apoi inscrierea
la Facultatea de Stiinte Economice, la sectia Manage-
mentul firmei.

Pe atunci, chiar inainte sd gtiu ce vreau si fac cu
viata mea, mi-am ficut o promisiune: dacd partea de
management va deveni munca mea, partea de dezvoltare
a oamenilor va riméane un hobby.

Xl
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Pentru aproximativ 10 ani, aceasti idee pe care
mi-am fixat-o in minte a functionat destul de bine §i am
explorat o multime de oportunititi, de la a fi Senior Buyer
la 0 companie de tehnologie la Auditor Financiar pentru
una din cele Big Four, iar apoi Manager de Proiect la o
firmd importanta de training.

Pe parcursul acestei perioade am avut zile de lucru
de 18 ore, perioade cu program de 7 zile pe siptiman3,
precum si luni intregi de munci firid weekenduri sau
vacante. Asa ca stiu foarte bine din proprie experienti
cum aratd excesul. $tiu foarte bine senzatia cand iti pierzi
toti prietenii din cauza unui program de munci extrem
de incédrcat. $tiu cum se simte panica atunci cand te
trezesti in mijlocul noptii, din cauza faptului ci activele
nu se reconciliaza cu pasivele in situatiile 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 rand, m-au ajutat si
analizez, dar si sa realizez care sunt lucrurile cu adevirat
importante. $i mai mult, m-au ficut si imi doresc si obtin
aceste lucruri esentiale pentru mine si familia mea, fira
excese si dezechilibre. Simteam undeva in mine ci lucruri
deosebite pot fi realizate fira si-mi sacrific sdnitatea, rela-
tiile si fird sa-mi vand sufletul.

Dupé o lungd perioadi de introspectie, mi-am dat
seama ca productivitatea care are in centru binele indi-
vidului ar putea aduce laolalti pasiunile mele de o viati:
dezvoltarea personali si optimizarea sistemelor.

Xl

POVESTEA MEA: SURSA PASIUNII MELE

Un citat celebru spune cé cele mai importante doud
zile din viata ta sunt ziua in care te nasti §i ziua in
care iti dai seama de ce te-ai nascut. Asa cd pretuiesc
in fiecare zi momentul in care mi-am dat seama in ce

constd viata mea.

Am avut mentori minunati in viata mea, dar tatdl meu
este eroul meu fira nicio indoiald. $i, in timp ce era incd
in viatd, bunicul meu a fost, de asemenea, un minunat
model pentru mine.

Bunicul meu a fost ldptar si obisnuia sa se trezeascd la
4:30 pentru a colecta lapte din satele dimprejur. Asa cd a
fost o persoand matinala.

Pe de altd parte, tatdl meu a lucrat ca inginer proiec-
tant in tura de dimineatd, asa ci se trezea la 5 dimineata
astfel incat si fie la serviciu inainte de 6:30. Deci, si el a
fost o persoand matinala.

Ai putea spune ci trezitul de dimineata este in genele
mele, dar, de fapt, nu este chiar asa, pentru ci ambii au
fost NEVOITI si se trezeasci devreme pentru a merge la

munci si pentru a-si intretine familiile. Nu au avut de ales.

Atunci cAnd am decis sd md trezesc la 5 dimineata, pe
2 octombrie 2010, nu stiam pe nimeni (personal) care sa
fi ales si se trezeasci devreme, fird sa fie nevoit s o faca.
Sursa mea de inspiratie a fost Robin Sharma si al lui 5AM
Club. A trebuit si intru in contact cu aceastd idee, de cel
putin 7-8 ori, de-a lungul unei perioade de 4-5 ani, inainte
de a o pune in practica.

XIH
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Asa cd, desi nu a fost usor, am avut sentimentul ci
aceastd schimbare a stilului de viati ar avea un efect de
domino care mi-ar schimba definitiv viata in bine.

Momentul in care am luat aceasti decizie a fost si el
interesant: tocmai mi se ndscuse primul fiu §i lucram de
acasd, din camera aliturati celei in care erau sotia si fiul
meu. Fiind aga de aproape, sotia mea mi considera aproape
permanent ca fiind disponibil si ma solicita aproape in
mod continuu si o ajut cu diverse lucruri mici. Ca rezultat,
rezultatul muncii mele era un adevirat dezastru.

Dupa un timp, mi-am dat seama ci singura sansi
pe care o aveam pentru a-mi termina treaba era si ma
trezesc devreme si s4 muncesc pana la ora 8 dimineata,
momentul in care sotia si fiul meu se trezeau si incepeau
sd ma distragd de la munci.

Asa cd am inceput sa md trezesc la 5 dimineata si si
termin mai mult de 50% din munci din acea zi inainte
de ora 8.

Adesea spun ci ,,dacd nu ai de ales... e simplu!“

Bineinteles, in etapele initiale ale trezirii dis-de-dimi-
neatd, in timp ce fiul meu era inci mic si eu am continuat
sd lucrez in acea camerd, foloseam timpul de dimineata
doar pentru a munci. Dar, odati ce mi-am mutat biroul
in orag si am inceput si md obisnuiesc cu acest mod de

viatd, mi-am dat seama cé acest timp ar putea fi consumat
intr-un mod mult mai productiv.

XV

POVESTEA MEA: SURSA PASIUNII MELE

Am descoperit faptul ci aproape toate marile perso-
nalititi din diverse domenii se trezesc dimineata devre-
me. De la Richard Branson la Tim Cook, Howard Schultz
si Oprah la Michael Phelps si Serena Williams, toti sunt
matinali, in mare parte trezindu-se inainte de ora 6:00.

Asa ca m-am intrebat de ce fac ei acest lucru. De ce
toti acesti oameni care sunt lideri in domeniile lor de
activitate se trezesc atit de devreme in loc sa doarmi?
Mai ales ci ei nu au nevoie s munceascd dimineata si
sd-si intretina familiile!

Rispunsul este pentru ci ei vor si fie acei lideri care
pun lucrurile in migcare. Vor sd fie proactivi. Vor sa
initieze lucruri si s se asigure ca lucrurile se intampla.
Daci dormi atunci cind echipa ta este deja treaza, vei
incerca toatd ziua si o ajungi din urmad. Vei juca in
aparare, nu in atac.

Da, ei se trezesc dimineata devreme in fiecare zi,
pentru ci toti sunt foarte competitivi, dar aceasta este
doar jumitate din poveste.

Un cantiret, inainte sd se urce pe scend, isi incilzeste
vocea. Un atlet, inainte sd inceapd un concurs, isi incal-
zeste musculatura. Orice performer de top, inainte de a-si
incepe prestatia in orice domeniu, se pregateste. Unicul
scop pentru care fac acest lucru este ca si fie in cea mai
buni formi. In momentul in care te tii la un standard
inalt, performanta ta este net superioard celor care se
multumesc cu mediocritatea.

XV
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In afaceri, din picate, o multime de oameni nu reusesc
sd atingd o performanta remarcabild din cauza lipsei de
pregatire corespunzdtoare. Diminetile lor sunt un cumul
de stres, nervi, lipsd de claritate si senzatia ci deja aleargi
dupd un tren care a plecat din gard. Dehipnotizarea din
aceastd goand nebuna are loc cel mai devreme dupi 2-3
ore petrecute la birou stingand incendii.

Alternativa este si te trezesti devreme si si te pui
in cea mai bund formd posibild, chiar INAINTE de
a-ti incepe ziua. Este vorba despre a deveni puternic in
interior, dimineata, inainte de a iesi afara in lume. Miza
este sa fii la cel mai inalt nivel, de la prima ori a zilei.

Am facut lucrul acesta in ultimii 8 ani, iar viata mea
este incomparabil mai buni fati de cum era inainte.
Dupa ce am validat acest proces pe mine, am inceput si
parcurg aceiagi pasi si cu clientii mei. Rezultatele pe care
le-am obtinut au fost extraordinare si productivitatea
clientilor mei a crescut, de asemenea, exponential.

In continuare, te voi invita cele trei lucruri funda-
mentale pentru o sinatate excelentd, pentru rezultate
incredibile in afaceri §i pentru relatii uimitoare.

Cele 3 lucruri sunt:

« Obtinerea celui mai bun somn posibil

o Practicarea Ritualului de dimineati

« Trezirea la 5 dimineata

Ne reintalnim in prima parte!

XVI

PARTEA

CUM SA Al PARTE DE CEL MAI BUN
SOMN POSIBIL

A. DORMITORUL PERFECT
PENTRU UN SOMN ODIHNITOR

Designul camerei pentru un somn bun

Imagineaza-ti dormitorul ca pe un sanctuar. Cand pasesti
induntru - sau doar te gandesti la aceastd camera - ar
trebui s3 te fac sa te simti relaxat si linigtit. Sa ai grija de
mediul in care dormi si sa fii atent la cum aratd §i cum
te simti acolo sunt foarte importante si te pot ajuta sd ai
parte de nopti odihnitoare.

Incepe prin a indepirta elementele nefolositoare si a
crea un spatiu relativ curat §i ordonat. Aranjeaza-ti mobila
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intr-un mod natural si placut vizual. Tine calculatoarele si
televizoarele afara din camerd, astfel incit si-ti vezi dor-
mitorul ca pe un refugiu al somnului, fara distrageri.

Alege o paletd cromatici pe pereti care si induci o
senzatie de cdldurd si calm. Alege culori, opere de arti si
decoratiuni care sunt linigtitoare pentru tine.

De asemenea, gandeste-te cu mare atentie la aceste
elemente care iti vor imbunititi semnificativ somnul:

e Intuneric complet in dormitor

o Liniste desavarsita

¢ O temperaturd optim4, astfel incat si nu iti fie frig si
nici sd nu transpiri in timpul noptii.

intunericul

Dormitorul modern este plin de lumina, de la ecranele
stralucitoare ale calculatoarelor si radiourilor cu ceas
pana la orice alt dispozitiv electronic sclipitor. Problema
este cd expunerea cronicd la lumina in timpul noptii duce
la o serie de probleme de sanitate.

Intunericul este necesar pentru un somn odihnitor.
Cu cit existd mai mult intuneric, cu att este mai bine.
Daca ai probleme cu somnul si in dormitorul tiu nu este
intuneric complet atunci cind incerci sd dormi, ar trebui
sd iei mdsuri pentru a elimina sau, cel putin, pentru a
reduce lumina.

CUM SA Al PARTE DE CEL MAI BUN SOMN POSIBIL

Dormitul in intuneric complet este important pentrua
obtine un somn bun, deoarece intunericul creste productia
de melatonind. Melatonina este un hormon produs de
glanda pineala din creier care controleazi ciclul de somn
al organismului. Melatonina face o persoand sa adoarma
mai repede si mai bine.

Cercetdrile au aritat ci, atunci cand esti expus la lu-
mind in timpul noptii, chiar si pentru o perioada scurta,
nivelul tiu de leptina scade, ceea ce face sa iti fie foame in
timpul noptii.

Modul in care genele tale functioneazi este de ase-
menea afectat de ceasul tiu intern, pentru ca productia
de hormonide scade, §i organismul nu se mai reface la
fel de repede si de bine. Expunerea la lumina in timpul
noptii duce la intreruperea tuturor acestor procese si la
predispozitia pentru diferite boli precum obezitate, dia-
bet, cancer si depresie.

Foloseste o mascd de dormit pentru a obtine un intu-
neric complet
Prima oard cind am véazut pe cineva purtand o masca
de dormit, intr-un avion, mi s-a parut un pic ciudat.
Cu toate acestea, mi-am schimbat perceptia, si acum
cred cd acesti oameni sunt geniali. Este atat de dificil
sd creezi un mediu de somn complet intunecat cind
cilitoresti sau cand vrei si tragi un pui de somn la birou,
incét este greu de crezut ca solutia acestei probleme este
atat de simpla. Daca nu folosesti deja o mascd de dormit,




