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_ MANIFESTUL
»~FA-O TIMP DE O ZI!”

Aproape oricine poate realiza aproape orice,

dacd munceste destul de mult, de intens si de inteligent.

Destinul nu este un mister. Destinul inseamnd obiceiuri zilnice.

Inseamnd puterea mintii asupra materiei.

Puterea educatiei asupra naturii.

Este o muncd zilnicd indreptatd in aceeasi directie.

Dacd vrei ca fiecare i sd conteze, numdrd zilele.
Daca vrei sd iti schimbi viata, schimbd-ti povestea.

Daca vrei ca Dumnezeu sd facd lucrurile supranaturale,

tu trebuie sd le faci pe cele firesti.

Timpul se mdsoard in minute. Viata se mdsoard in secunde.
Ingroapa zilele moarte de ieri. Imagineazd-ti zilele nendscute de madine.

Fi din fiecare zi o capodoperd!

Daca faci lucrurile marunte ca si cind ar fi mdrete,
Dumnezeu va face lucrurile mdrete ca si cind ar i marunte.
Daca ramai umil si infometat,

Dumnezeu nu va putea sdfacd nimic in tine §i prin tine.



Arati-mi cit de maret este visul tiu,
§i iti voi ardta cdt de mdret este Dumnezeul tdu.

Aratd-mi care sunt obiceiurile tale, si ifi voi ardta care este viitorul tiu.

Obstacolul nu este inamicul tau. Obstacolul este calea.
Fi tot ce poti mai bine cu ceea ce ai, acolo unde te afli.

Viseazd mdret. jncepe cu putin. Gindeste pe termen lung.

Poti sd o faci timp de o zi?
Aceasta este intrebarea. Tu esti cel care cunoaste rdspunsul.

Obiceiurile se formeazd zi cu i, pas cu pas, repetind si iar repetind.

Daca vrei sd mergi pe apd, trebuie sd cobori din barca.

Credinta inseamnd sd faci primul pas,

inainte ca Dumnezeu sd ti-1 arate pe al doilea.

Awdntd-te in apa!
Ziua de ieri este istorie.
Ziua de madine este un mister.

Fii invingdtor!



Introducere

Obiceiurile de tip domino

Aratd-mi ce obiceiuri ai, iar eu am sd-ti ardt care iti este
viitorul.

Este chiar atat de simplu.
Este chiar atat de complicat.

La bine si la rau, viata noastra reprezinta suma obiceiu-
rilor noastre fizice, mentale si spirituale. Obiceiurile proaste
se Intorc impotriva noastra intotdeauna. Obiceiurile bune
se intorc sa ne binecuvanteze intotdeauna. Oricare ar fi si-
tuatia, nu poti sa Incalci legea masurii. Legea masurii fie te
ridica, fie te doboara. ,,Cu masura cu care masurati vi se va
masura”, a spus lisus.! Nu exista scurtaturi, portite de sca-
pare sau coduri cu care sa trisezi. Mai simplu spus, ti se va
da ceea ce ai dat. Si cand spun asta, ma refer la tot. Destinul
nu este un mister; destinul inseamna obiceiuri zilnice.

Esti doar la un obicei distanta de a fi in cea mai buna
forma din viata ta.

Esti doar la un obicei distanta de libertatea financiara.

Esti doar la un obicei distanta de sanatatea mintala.
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Esti doar la un obicei distantda de un mariaj fericit si
sanatos.

Esti doar la un obicei distanta de orice obiectiv pe care
l-ai stabilit.
Si care este smecheria? Trebuie sa fie un obicei zilnic.

Pe parcursul urmatoarelor 30 de zile, vreau sa te ajut
sa iti analizezi obiceiurile. Am sa iti prezint zeci de povesti
si studii, precum si cele mai bune practici. Vom privi arta si
stiinta formarii obiceiurilor din mai multe perspective:
psihologica, neurologica si teologica. Care este obiectivul?
Sa 1ti dezvolti la maximum potentialul. De ce? Potentialul
este darul lui Dumnezeu pentru tine. Ceea ce faci tu repre-
zinta darul pe care i-1 faci lui Dumnezeu. Cum? Formandu-ti
sau renuntand la un obicei care te va ridica sau te va dobori.

Nu este un lucru simplu formarea unui obicei. Este la fel
de complicat precum cortexul cerebral. Va dura mai mult
decat iti face placere si va fi mai dificil decat speri. Care
este vestea buna? Fiecare obicei se poate invata, ceea ce
inseamna ca de fiecare obicei te poti dezvata dupa cum il
poti si reinvata. Fireste, va trebui sa depasesti tendinta de
a evita sarcinile. Avem tendinta naturala de a evita lucrurile
la care nu ne pricepem foarte bine. Deprinderea si elimina-
rea obiceiurilor ne intoarce Inapoi la gradinita. Trebuie sa
fim dispusi sa esuam, sa cddem si sa aratam ca niste prosti.

Vom elimina obiceiurile proaste cu ajutorul unei tehnici
testate si certificate, denumita schimbarea obiceiurilor. Vom
crea obiceiuri bune cu ajutorul unei tehnici de tipul ,, mo-
meste si schimba”, intitulata addugarea obicei peste obicei.
Vom identifica obiceiurile importante - obiceiurile domino
- care se dovedesc cele mai rentabile. Ne vom angaja in
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stabilirea unor obiective si vom transforma acele obiective
de viata in obiceiuri zilnice.

Probabil ai observat ca aceasta carte nu este Iimpartita
pe capitole, ci pe zile. De ce? Ritmul este important. Nu in-
cerca sa faci prea mult, prea repede. Cand vine vorba despre
formarea obiceiurilor, aceasta este reteta esecului. Daca
vrei sa-ti formezi sau sa renunti la un obicei, pune in prac-
tica titlul acestei carti: Fd-o timp de o zi!

Viteza medie de citire este de aproximativ 250 de cu-
vinte pe minut, astfel ca lectura zilnica ar trebui sa dureze
circa zece minute. Acestea fiind spuse, te incurajez sa ince-
tinesti ritmul, oferindu-ti timp pentru a reflecta la intreba-
rea de la finalul fiecarei zi de lectura: Cum pot sd deprind
acest obicei? Vei obtine din aceasta carte exact ce ai investit
in ea.

In timpul primelor opt zile, vom crea cadrul pentru de-
prinderea si eliminarea obiceiurilor. Ulterior, vom petrece
trei zile cu fiecare dintre cele sapte obiceiuri pe care le-am
prezentat in volumul anterior acestei carti, Win the Day".
Acele obiceiuri se succed in aceeasi ordine: schimbd scena-
riul, sdrutd valul, mdndncd broasca, inaltd zmeul, taie frdn-
ghia, intoarce ceasul si insdmdanteazad norii. Nu te Ingrijora
daca nu ai citit Mereu invingdtor. Vei intelege in curand pu-
terea acestor obiceiuri zilnice.

In cele din urm3, aceasti carte functioneaza cel mai
bine Impreuna cu grupul de prieteni. Accepta Provocarea
Obiceiului de 30 de zile impreuna cu prietenii sau familia,
echipa sau chiar cu intreaga ta organizatie. In primul rand,

*Carte si audiobook aparute la Editura ap! (ACT si Politon), in 2023, cu
titlul Mereu invingdtor. (n. red.)
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este mult mai amuzant. In al doilea rand, toati lumea va
avea de castigat. In timp, vei deveni media celor 12 per-
soane impreuna cu care iti petreci cel mai mult timpul.?
Daca nu le ridici nivelul, regresezi si tu.

OBISNUINTA

Potrivit unui studiu al Universitatii Duke, 45% dintre com-
portamentele zilnice sunt automate.? In lipsa capacitatii
de a automatiza, am fi nevoiti sa reinvatam tot ce facem in
fiecare zi. Prin obisnuinta economisim o multime de timp
si energie, Insa cu un pret. Atunci cand un anumit tipar sau
comportament devin o a doua natura, rareori ne gandim
de doua ori. Acesta este momentul in care intra in ecua-
tie Fd-o timp de o zi! Cartea este conceputa pentru a te
ajuta sa-ti deconstruiesti si sa-ti reconstruiesti obiceiurile
zilnice.

,Intreaga noastra viatd nu este decat o multime de obi-
ceiuri - practice, emotionale si intelectuale - organizate
sistematic pentru bunastarea ori tristetea noastra si care ne
poarta ireversibil inspre implinirea destinului nostru”,
spunea parintele psihologiei americane, William James.

Cu totii suntem rezultatele propriilor noastre obiceiuri.
Unele dintre ele sunt inconstiente. Nu sunt sigur de ce, insa
intotdeauna Imi pun alarma la aceeasi ora. Alte obiceiuri
sunt alese In mod constient, adesea pentru a corecta erori
din trecut. Dupa ce fac plinul cu benzina, intotdeauna ma
uit In oglinda laterala inainte sa pornesc la drum. De ce?
Pentru ca o data nu am facut-o, si am tras furtunul care se
afla Inca in rezervorul masinii mele! Iar aceasta imi mai
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aminteste ceva... iIntotdeauna imi verific slitul Tnainte sa urc
pe scena si sa tin un discurs. Poti ghici din ce motiv! Daca
vrei ceva mai serios, Intotdeauna imi scot pantofii inainte
sa ma apuc de scris, acesta fiind un ritual care imi aminteste
ca ma aflu pe pamant sacru.

Un obicei inseamna un comportament pe care 1l repeti,
constient sau inconstient. Exista micro obiceiuri, cum ar fi
felul in care te speli pe dinti sau tii furculita in mana. Exista
macro obiceiuri, cum ar fi mecanismele de adaptare in tim-
pul unei crize sau mecanismele de apdrare atunci cand esti
criticat. Mici sau mari, bune sau rele, obiceiurile sunt mo-
duri recurente de a gandi, simti sau actiona. Unele obiceiuri
sunt la fel de vechi ca si strategiile de adaptare pe care le-am
folosit in copildrie pentru a capta atentia oamenilor. In acest
sens, obiceiurile cel mai greu de eliminat sunt cele care sunt
la fel de batrane ca si noi.

Exista unele dezbateri cu privire la durata de timp ne-
cesara formarii sau renuntarii la un obicei. Estimarile osci-
leaza Intre 21 si 254 de zile. Care este realitatea? Depinde
de obicei si depinde de persoana. Formarea unui obicei nu
este un act universal. Obiceiurile sunt la fel de unice ca si
tine. Cu toate acestea, am incredere ca perioada de 30 de zile
va genera impulsul de care ai nevoie pentru a fi victorios.

SFANTUL GRAAL

In urma cu aproape un secol, un psiholog comportamental
pe nume B.F. Skinner a emis teoria potrivit careia un com-
portament urmeaza un tipar predictibil: stimul, raspuns,
recompensa.’ Stimulii sunt de doua categorii: de respingere
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si de consolidare. Skinner considera ca, prin reconstructia
stimulilor, orice comportament poate fi reconditionat.

Cutia neagra este o suma de neuroni aflati in cortexul
cerebral care poarta denumirea de ganglioni bazali.

Cand vine vorba despre formarea obiceiurilor, ganglio-
nii bazali reprezinta Sfantul Graal. Acesta este locul in care
sunt stocate obiceiurile. Acesta este butonul care initiaza
comportamentele. Este motorul care activeaza selectarea
actiunii, ajutandu-ne sa recunoastem tiparele din trecut, de-
terminand cel mai bun curs al actiunii, atunci cand avem la
dispozitie optiuni alternative. Ganglionii bazali sunt direc-
torii nostri executivi atunci cand vine vorba despre deciziile
zilnice.

Facand un salt in timp, la sfarsitul secolului al XX-lea,
cercetatorii de la Institutul Tehnologic din Massachusetts au
studiat cu atentie Sfantul Graal prin intermediul tehnologiei
neuroimagistice. Pornind de la B.F. Skinner, cercetarea lor
a generat un proces in trei pasi prin care se formeaza obi-
ceiurile. Ei I-au denumit bucla obiceiului, care consta in
semnal, rutina si recompensa. Semnalul activeaza raspunsul
automat. Rutina imprima repetitivitate comportamentului.
Recompensa perpetueaza tiparul prin fluturarea morcovu-
lui proverbial.®

Pentru a forma sau a elimina ciclul unui obicei, trebuie
sa (1) identifici stimulul, (2) sa intrerupi tiparul si (3) sd iti
imaginezi premiul. Pare destul de simplu, Insa sunt necesare
foarte multe incercari si erori. De asemenea, mai sunt ne-
cesare o sinceritate pura si o pioasa curiozitate. Trebuie sa
abordezi formarea obiceiului din perspectiva unui tert. Viata
ta este un laborator, unde totul este un experiment.
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Am un prieten care a fost comandant de vas in calitate
de contraamiral si a furnizat informatii extrem de pretioa-
se In calitate de consilier prezidential in domenii precum
securitatea nationala si contraterorismul. El foloseste un
mod de operare foarte simplu: ,imi rezerv dreptul de a de-
veni mai destept mai tarziu”. Imi place aceastd abordare a
managementului crizei si este valabila si in cazul formarii
obiceiurilor.

CICLUL OBICEIURILOR

Stiinta formarii obiceiurilor evolueaza uimitor, insa ideea
este la fel de veche ca si Predica de pe munte. Daca decon-
struiesti cel mai lung discurs al lui lisus din Evanghelii,
acesta reprezinta o lectie demonstrativa pe tema ciclului
obiceiurilor.

lisus nu le-a oferit discipolilor o posibilitate de orienta-
re; El le-a oferit una de dezorientare. Predica include sase
antiteze menite sa ne dezvete de obiceiurile proaste. ,Ati
auzit ca s-a zis celor de demult”, spune lisus de sase ori, ,eu
insa va spun voua.”” lisus dezinstala vechi setari implicite
precum ,Ochi pentru ochi”. El actualiza si moderniza ofe-
rind o noud mentalitate: Intoarce si celdlalt obraz.? Atunci
cand cineva te loveste, reactia naturala este sa il lovesti si tu.
Sau doar eu reactionez asa? lisus a venit cu o porunca iratio-
nala care presupune reconditionarea reflexelor noastre.

Este posibil ca lisus sa fi stiut cate ceva despre reflexe-
le conditionate Tnainte sa apara Ivan Pavlov? Este posibil
ca lisus sa fi stiut despre conditionarea operanta inaintea
de B.F. Skinner si de modificarea comportamentului? Este
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posibil ca lisus sa fi stiut cate ceva despre ganglionii bazali
inainte de aparitia neuroimagisticii?

Inloc si raspundem la foc cu foc, Predica de pe munte ne
oferd o naratiune contradictorie care este irationala. In cali-
tate de adept al lui Hristos, mi se cere sa imi iubesc dusma-
nul si sa ma rog pentru cei care ma prigonesc. Acestea nu
sunt reactii firesti! Dupa cum nu sunt nici cele de a face mai
mult efort sau de a-mi da cdmasa de pe mine.’ Dar aceasta
este calea lui lisus, si nu Inseamna doar ,sa aruncam ce e
vechi, sa facem loc pentru ce e nou”. Este cea de a treia cale,
o cale mai buna de formare a obiceiurilor.

lisus a identificat semnale obisnuite care ne tenteaza,
ne testeaza si ne scot din sarite. Apoi, El a intrerupt tiparul
intr-un mod ingenios. Intr-o lume cruda, Predica de pe
munte ne cheama sa traim nonconformist. lisus a pus capat
cercului vicios, inlocuindu-l cu un cerc virtuos. In ce fel?
Le-a cerut adeptilor sa adopte rutina iubirii radicale. Mai
simplu spus, iubeste mereu pe toata lumea! lisus le-a cerut
adeptilor sa-si facd un obicei din iertarea radicald. In loc sa
chinuim, sa provocam, sa batjocorim sau sa contramandam,
trebuie sa iertam de sapte ori cate sapte. lisus le-a cerut
adeptilor sa dea dovada de generozitate radicald - etica
efortului suplimentar.

Dupa identificarea stimulului si intreruperea tiparului,
lisus ne-a ajutat sd ne imagindm premiul. Care este acesta?
Premiul cel mare este sa il auzim pe Tatdl ceresc spunand:
,Bine, sluga buna si credincioasa”.'® Premiul cel mare este
sa adunam comori in rai, purtandu-ne cu ceilalti asa cum
ne-am dori sa se comporte ei cu noi. De ce? ,Tatal tau, Care
vede in ascuns, iti va rasplati tie.”!
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OBICEIURILE DE TIP DOMINO

in anul 1974, Bob Speca era in al doilea an de studii la Liceul
Marple Newton din Broomall, Pennsylvania. Acela a fost
momentul in care a facut cunostinta cu inductia mate-
matica. Profesorul sau, domnul Dobransky, a comparat te-
oria cu efectul de domino. Bob Speca a cumparat, in acea
dupd-amiaza, doud cutii de domino, iar restul este istorie.

Din ziua aceea, Speca si-a pus intreaga viata in slujba
asezarii si rasturnarii pieselor de domino. A fost invitat in
emisiunea The Tonight Show Starring Johnny Carson, unde
si-a demonstrat abilitatile. Cartea Recordurilor Guinness a cre-
at o categorie aparte pentru a-i recunoaste realizarile. Speca
a stabilit primul record mondial in rasturnarea pieselor de
domino printr-o reactie in lant care a numarat 11.111 de
piese. Si-a doborat propriul record de cinci ori, rasturnand
97.500 de piese de domino.**

In perioada in care Bon Speca stabilea recorduri mon-
diale, un fizician pe nume Lorne Whitehead a Inceput sa
manifeste un interes stiintific fata de reactia in lant a domi-
noului. Whitehead a descoperit ca o piesa de domino este
capabila sa rastoarne o alta piesa de domino echivalenta
cu marimea sa plus inca jumatate. O piesa de cinci centi-
metri poate sa rastoarne o piesa de sapte centimetri si ju-
matate. O piesa de sapte centimetri si jumatate poate sa
rastoarne o piesa de unsprezece centimetri si jumatate si
asa mai departe, la infinit.!3

Pana cand ajungi la cea de-a optsprezecea piesa de
domino, poti sa rastorni si Turnul din Pisa. Fireste, este in-
clinat, prin urmare nu este tocmai corect! Cea de-a doua-
zeci si una piesa de domino poate sa rastoarne Monumentul
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Washington. Cea de-a doudzeci si treia piesa poate rastur-
na Turnul Eiffel. Si cea de-a douazeci si saptea piesa poate da
peste cap cladirea de 160 de etaje a hotelului Burj Khalifa.

Iti amintesti de teoria inductiei matematice? In locul
unor formule magice, dominoul ne ofera un exemplu din
lumea reala. Rastoarna o piesa, dupa care posibilitatile sunt
nelimitate. Teoria inductiei matematice spune ca putem
urca o scara oricat de sus vrem. Cum? Incepem de pe treapta
de jos si urcam apoi treapta cu treapta. Teoria este relativ
noud, insa ideea este la fel de veche precum Turnul Babel.

,S1 iatd ce s-au apucat sa faca si nu se vor opri de la ceea
ce si-au pus in gand sa faca.”**

In traducere: Aproape oricine poate realiza orice dacd
munceste destul de mult, de intens si de inteligent. Aceasta
este teoria noastra de lucru in urmatoarele 30 de zile, iar
secretul 1l reprezinta obiceiurile domino: micile obiceiuri
care au un efect exponential In timp.

Esti capabil de mult mai multe decat iti poti imagina.
Da, tu! Obiectivul acestei carti este sa te ajute sa o dovedesti.
Cum? Obicei dupa obicei, treapta cu treapta, zi dupa zi!

ALEGE UN OBICEI

Aceasta carte iti face o promisiune indrazneata: Cum sd de-
prinzi un obicei sau sd renunti la el in 30 de zile. Nu vreau sa
promit mai mult si sa ofer mai putin, asadar da-mi voie sa
merg direct la tinta. Nu vei realiza suta la suta din obiectivele
pe care ti le propui. Obiectivele ne ofera tinte spre care sa
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tindem, Insa obiectivele de viatd sunt indicatori lagging'.
Obiectivele reprezinta rezultatele dorite, insa trebuie sa
identifici actiunile care vor produce aceste rezultate. Cum?
Trebuie sa-ti deconstruiesti obiectivele de viata si sa le
transformi in obiceiuri zilnice.

Inainte sa ne asumam aceasta provocare de 30 de zile,
alege un obicei, orice obicei.

Poate sa fie un obicei fizic, cum ar fi exercitiile pe care
le faci zilnic, un obicei mintal, cum ar fi cinci minute de me-
ditatie in fiecare dimineatd, un obicei spiritual, cum ar fi sa
ingenunchezi langa pat si sa te rogi In fiecare seard, un obi-
cei emotional, cum ar fi sa tii un jurnal zilnic al recunostintei,
sau un obicei relational, cum ar fi sa le zambesti tuturor ce-
lor pe care 1i intalnesti.

Alege un obicei, orice obicei. Ai unul? Odata ce ai ales un
obicei, pune-1 in practica la fel de simplu ca si cand ai nu-
mara 1, 2, 3. Trebuie sa aplici formula ,3M” pentru fiecare
obicei. Cum? Facandu-1 sa fie mdsurabil, marcant si usor de
mentinut.

1. Fa-1 sa fie mdasurabil

In anul 2017, am alergat la primul meu maraton. Nu am ple-
catsa alerg 42,1 kilometri a doua zi dupa ce am luat aceas-
ta decizie. Aceasta este cea mai buna cale sa iti rupi un
tendon. Primul lucru pe care l-am facut a fost sa descarc un

*Indicatorii lagging (lagging - intarziat, secund, in lb. engl.) sunt acei
indicatori care dau semnale dupa momentul formarii in mod clar a unei
noi tendinte. Desi acuratetea semnalului este mai mare, acesta poate
veni uneori prea tarziu. Alegerea depinde de propriul stil: o intrare mai
tarzie va aduce evident profituri mai mici, dar si un risc mai mic.
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plan de antrenament, dupa care am lucrat conform acestu-
ia: 72 de ture de antrenament totalizand 764 de kilometri
pe parcursul a sase luni. Planul de antrenament a facut ca
obiectivul meu sa fie masurabil prin deconstruirea lui in
distante zilnice.

Sa fii in forma si sa pierzi din greutate sunt sperante,
nu obiceiuri. Trebuie sa le faci masurabile prin numararea
caloriilor sau calcularea kilometrilor. Odata ce obiectivul
este masurabil, poate fi gestionat. Ofera-ti o recompensa
zilnic. Descarca un plan de lectura a Bibliei. Limiteaza tim-
pul petrecut in fata ecranului la un interval prestabilit.

Odata ce ai stabilit obiectivul, trebuie sa adaugi orarul
si termenul limita. Un vis fara un termen limita este doar
DOA™ - mort la sosire. Cand vine vorba despre stabilirea si
realizarea obiectivelor, termenele limitd reprezinta ma-
surile de siguranta. Concluzia? Masoara tot ce vrei sa reali-
zezi mai mult. Daca vrei sa dobori recorduri, trebuie sd tii
evidenta recordurilor!

2. Fa-1 sa fie marcant

Sa alerg la un maraton se numara printre cele mai mari
realizari din viata mea. De ce? Timp de 40 de ani am suferit
de astm sever. In cei 40 de ani, nu au existat 40 de zile in
care nu a trebuit sa folosesc inhalatorul salvator. Dormeam
cu el sub perna si faceam sport cu el in soseta. Apoi, in ziua
de 2 iulie 2016, am Inaltat o rugdciune indrazneatd, iar
Dumnezeu mi-a vindecat plamanii. Din ziua aceea, nu am
mai atins si nici nu am mai folosit un inhalator.

*Dead on arrival, in original. (n. trad.)
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Am alergat la Maratonul din Chicago pentru a sarbatori
acel miracol. De ce la Chicago? Da, este unul dintre cele mai
plate trasee de maraton din aceasti tard! Insa nu acesta a
fost motivul. Am crescut in Naperville, o suburbie a orasu-
lui Chicago. Acolo am petrecut multe saptamani la unitatea
de primiri urgente a Spitalului Edward. Acolo am fost in stare
critica si am tras ceea ce eu am crezut a fi ultima rasuflare.

Maratonul de la Chicago a fost felul meu de a-mi demon-
stra ce este posibil. Planul meu de antrenament l-a facut
masurabil, Tnsa miracolul a fost cel care 1-a facut marcant.
Atunci cand am Inceput sa am carcei la tendoane dupa 25 de
kilometri, amintirea miracolului a fost cea care m-a ajutat
sa continui. Dupa ce am realizat acest obiectiv al vietii mele,
am Inceput sa am visuri mai marete, sa ma rog cu mai multa
ardoare si si gandesc pe termen mult mai lung. In felul acesta
iei In custodie un miracol. Crezi in Dumnezeu pentru mira-
cole mult mai mari si mai bune. Iron Man, pazea ca vin!

3. Fa-1 sa fie usor de mentinut

Pe langa faptul ca sunt masurabile si marcante, obiceiurile
trebuie sa fie usor de mentinut. Este bine sa ai visuri marete,
dar trebuie sa incepi cu putin. ,,Cea mai buna cale de a mo-
tiva oamenii, zi dupa zi, este sa le facilitezi progresul - chiar
si micile victorii”’®, spune Teresa Amabile, profesor la Har-
vard. Nu desconsidera ziua micilor inceputuri! Atunci cand
iti incepi ziua, nu te gandi la sdptamana urmatoare, la luna
urmatoare sau la anul urmator!

Poti sd o faci timp de o zi?
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Aceasta este intrebarea si tu deja cunosti raspunsul.
Oricine poate sa faca orice timp de o zi! Fa-o timp de doua
zile consecutiv, si vei avea deja o reactie in lant de tip do-
mino. Daca te concentrezi asupra actiunilor, Dumnezeu va
avea grija de rezultate. Cu fiecare mica victorie, urmatoa-
rea va veni mult mai usor. De ce? Pentru ca devii putin mai
puternic. Acea imbunatatire de un procent se adauga la fel
ca in teoria inductiei matematice! Fireste, trebuie sa o iei
de la capat. Trebuie sa te trezesti in fiecare dimineata si sa
faci totul din nou. Nu exista alta cale de a fi victorios!

CEA DE-A OPTA MINUNE A LUMII

Este nevoie de foarte putin efort pentru a impinge o singura
piesa de domino: .024 microjuli de energie utilizata. Adica,
un bobarnac cu degetul tau mic! Dupa ce ai rasturnat cea
de-a treisprezecea piesa de domino, energia cinetica este
de doua miliarde de ori mai mare decat energia necesara
pentru a darama prima piesa de domino.!® Ce vreau sa spun?
Ca poti sa faci asta! Chiar mai mult, Dumnezeu poate sa faca
asta! Daca faci lucrurile mici ca si cand ar fi lucruri mari,
Dumnezeu va face lucrurile mari ca si cand ar fi lucruri mici.

Exista doua tipuri de crestere in matematica: liniara si
exponentiald. Cresterea liniara reprezinta o simpla adau-
gare: 1 + 1 = 2. Cresterea exponentiald Inseamna dublare
compusa: 10 x 10 = 100. Daca faci 30 de pasi exponentiali,
ai inconjurat pamantul de 26 de ori!'’

O piesa de domino de cinci centimetri poate parea ne-
semnificativa, Insd, daca o extrapolam in spatiu si timp, are
un efect exponential. Acelasi lucru este valabil si in cazul
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obiceiurilor domino. Fa-ti exercitiile si, mai devreme sau mai
tarziu, vei avea un abdomen bine definit. Scrie o suta de cu-
vinte pe zi si, mai devreme sau mai tarziu, vei avea o carte.
Incepe un plan de antrenament si, mai devreme sau mai
tarziu, vei ajunge la maraton. Cu fiecare decizie pe care o
iei, cu fiecare actiune pe care o intreprinzi, Incepi o reactie
in lant de tip domino!

Aceasti carte poate pirea un ghid de autoinstruire. Iti
dau cuvantul meu ci este mult mai mult decat atat. In cele
din urma, obiceiurile tale nu au legatura doar cu tine. Ele
au legdtura cu iubirea fatda de Dumnezeu si cu iubirea fata
de ceilalti. Obiceiurile proaste pot avea un impact negativ,
un efect epigenetic, asupra celei de-a treia sau de-a patra
generatii. Nu renunti la obiceiuri doar pentru tine. O faci si
pentru copiii si nepotii tai. O faci pentru prietenii si familia
ta, pentru vecini si angajati. In fine, o faci cu ajutorul si spre
slava Tatalui, Fiului si a Sfantului Duh.

Ceea ce Dumnezeu face pentru noi nu este niciodata doar
pentru noi. Este si pentru cea de-a treia si cea de-a patra
generatie. Noi gandim pentru aici si acum. Dumnezeu gan-
deste pentru natiuni si generatii. Obiceiurile bune nu se
adauga pur si simplu; ele se multiplica la fel ca dobanda
compusa. Apropo, se pare ca Albert Einstein a spus ca do-
banda compusa este cea de-a opta minune a lumii.'®

Noi supraestimam ce putem realiza Intr-o zi, dar subes-
timam ce Dumnezeu poate sa faca intr-un an, in doi sau in
zece ani. Consecventa surclaseaza intensitatea in orice clipa!
De ce? Obiceiurile zilnice dau roade tot restul vietii tale!
Ofera-ti suficient timp, si iti poti transforma corpul, mintea,
mariajul, finantele si atitudinea.
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Un abdomen bine lucrat poate fi la distanta de 40 de
kilograme.

Un maraton parcurs poate fila distanta de 764 de kilo-
metri de antrenament.

O carte publicata poate fi la distanta de 50.000 de
cuvinte.

Achitarea datoriilor poate fi la distanta de 100.000 de
dolari dincolo de bugetul tau.

Refacerea casniciei poate fila distanta de 17 sesiuni de
consiliere de acum inainte.

Alege un obicei, orice obicei. Fa-l sa fie masurabil, mar-
cant si usor de mentinut. Apoi, ca si cand ai pocni din degete,
loveste acea prima piesa de domino. Obiceiurile bune sunt
bune, insa obiceiurile lui Dumnezeu au un efect exponential.
Ele reprezinta referinta si trendul vietii tale. Singura limita
a apropierii tale de Dumnezeu si a impactului asupra lumii
o reprezinta obiceiurile tale, iar dobanda compusa este
nemasurata. Obiceiurile lui Dumnezeu nu dau roade doar
aici si acum; ele sunt mostenirea pe care o ldsam pentru
eternitate!

Ziua de ieri este istorie.
Ziua de maine este un mister.

Fa-o timp de o zi!



Ziua 1
Avanta-te in apa!

Marea a vazut 5i a fugit.

PSALMUL I13:3

N\
In iudaism exista legenda unui om pe nume Nahshon. Are

un singur urmas in biblie. Fireste, este mai mult decat mine
sau decat tine! Nahshon dispare aproape imediat dupa ce
isi face debutul genealogic, insa Talmudul i atribuie salva-
rea natiunii lui Israel printr-un act de curaj.!

Atunci cand israelitii au fost prinsi intre armata egip-
teana si Marea Rosie, nimeni nu a stiut ce sa faca. Parea o
situatie fara iesire. Acela a fost momentul in care Dumnezeu
a dat porunca: ,Spune fiilor lui Israel sa porneasca”?. Aveau
insa o problema: Marea Rosie era chiar in fata lor! Niciunul
dintre triburi nu voia sa porneasca primul; si cine putea sa
ii invinovateasca? Parea o condamnare la moarte. Cata
vreme israelitii au dezbatut, conducatorul tribului lui luda
a iesit in fata si a pasit In mare.

Potrivit traditiei rabinice, Nahshon trecea prin apa pre-
cum Aquaman. In reguld, poate ci imi iau unele libertiti
adaugandu-1 in ecuatie pe Aquaman, Insa asa vad eu acest
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moment maret. Nahshon intra in Marea Rosie pana la gat,
apoi pana la nas. Atunci, acolo si in felul acela Marea Rosie
s-a desfacut in doua. Dumnezeu a facut o poteca prin apa,
insa Nahshon a facut miracolul posibil. Cum? Avantandu-se
in apa! Cuvintele psalmistului spun: ,Marea a vazut si a fugit”.

O veche axioma spune: Dacd vrei sd mergi pe apd, trebuie
sd cobori din barcd. Este absolut adevarat, insa mai exista
una, pentru o mai buna intelegere: Dacd vrei ca Dumnezeu
sd facd o potecd prin mare, trebuie sd iti uzi picioarele. Cei
mai multi dintre noi ne petrecem mare parte din viata
asteptand ca Dumnezeu sa desfaca Marea Rosie in doua.
Poate, doar poate ca Dumnezeu asteapta sa te avanti in
apa. Ceea ce stiu cu siguranta este urmatorul fapt: daca vrei
ca Dumnezeu sa faca lucruri supranaturale, tu trebuie sa
faci lucrurile normale.

Trebuie sa iei o decizie clara.

Trebuie sa iti asumi un risc calculat.
Trebuie sa faci un sacrificiu altruist.
Trebuie sa faci un salt urias de credinta.

Dumnezeu are nevoie doar de atat pentru a crea o po-
teca prin ap4, insa tu trebuie sa iti uzi picioarele. lar primul
pas este intotdeauna cel mai greu. De ce? Trebuie sa depa-
sesti legea inertiei, luand initiativa. Trebuie sa iti depasesti
teama, apeland la credinta. Daca nu esti pregatit sa faci un
pas de credinta in ziua 1, continua sa citesti. Pana in cea
de-a 30-a zi, Dumnezeu iti va da Intelepciunea, curajul si
credinta de care ai nevoie!

»Sunt decenii In care nu se intampla nimic”, se presu-
pune ca a spus Vladimir Lenin, ,si sunt saptamani in care
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se Intampla decenii”. Permite-mi sa maresc miza: sunt zile
in care se intdmpld decenii! Aceasta este una dintre acele
zile, daca tu iti doresti sa fie. Esti la un obicei distanta de o
viata cu totul diferita! Urmatoarele 30 de zile pot pregati
urmatorii 30 de ani. Aceasta este prima zi din restul vietii
tale. Daca tu crezi asta, marcheaza momentul si noteaza
data pe marginea paginii.

Aceasta carte reprezinta ritualul tau de trecere la un
nou capitol, la o noua normalitate, la un nou tu. insia tu esti
cel care trebuie sa intre in ap4, pana la nas. Credinta inseam-
na sa fii sigur de ceea ce speri - un obiectiv bine definit.
Insa credinta este mai mult decat s3 iti imaginezi zilele de
maine neniscute inci. Inseamna sa preiei initiativa astizi.
Credinta inseamna sa faci primul pas Inainte ca Dumnezeu
sa il faca pe cel de-al doilea.

Care este urmatorul tau pas?

Ce mai astepti?

Permite-mi sa Inlatur, de la bun inceput, cateva scuze.

In primul rand, nu sunt calificat.

Bun venit in club! Dumnezeu nu ii cheama pe cei califi-
cati; El 1i califica pe cei chemati. Dumnezeu vrea sa folo-
seasca puterea ta. El este cel care ti-a oferit acele daruri!
Insd Dumnezeu vrea si si iti foloseasci sliabiciunea. De ce?
Aici puterea Lui se arata a fi perfecta.* Slabiciunea ta repre-
zintd oportunitatea lui Dumnezeu de a se infatisa in toata
Gloria Sa. Cum? Facand lucruri pentru care tu iti poti asuma
meritul.

In al doilea rand, nu sunt pregditit.
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Ghici ce? Nu o sa fii niciodata. Eu nu am fost pregatit sa
ma casatoresc. Lora si cu mine nu am fost pregatiti sa avem
copii. Nu am fost pregatit sa intemeiez o bisericd. Nu am
fost pregatiti sa deschidem o cafenea pe Capitol Hill sau DC
Dream Center. Si nu am fost pregatiti sa cumparam sau sa
construim un cartier pe nume Capital Turnaround. Daca
astepti sa fii pregatit, vei astepta pana in ziua in care vei
muri! Nu mai trdi ca si cand scopul vietii este sa ajungi in
sigurantd la momentul mortii. Daca Dumnezeu iti da unda
verde, aceasta nu inseamna pe locuri, fiti gata, start. Cre-
dinta schimba ordinea: start, fiti gata, pe locuri!

In al treilea rand, astept momentul oportun.

Nu asta facem toti? Cunosc oameni care spun ca vor
oferi mai mult daca vor castiga mai mult, insa eu nu ii cred.
Daca nu esti generos cand ai putin, nu vei fi generos nici
cand vei avea mult. Generozitatea incepe chiar aici si chiar
acum! Cunosc oameni care spun ca vor sluji mai mult cand
vor avea mai mult timp. Nu este vorba sa gdsesti timp; trebu-
ie sa iti faci timp! Cunosc oameni care spun ca se vor implica
atunci cand va aparea marea oportunitate. Nu se va intam-
pla daca nu profiti de micile oportunitati care se afla in
jurul tau mereu! Nu mai incerca sa castigi la loterie; e tim-
pul sa reusesti de fiecare data.

La 40 de ani dupa ce s-au avantat in apele Marii Rosii,
israelitii s-au pomenit In fata unui obstacol asemanator.
Era un déja vu divin. Raul lordan era singurul care ii mai
despartea de Pamantul Fagaduintei. Era ca si cand Dumne-
zeu il saluta pe Nahshon dandu-le preotilor care purtau
chivotul legamantului o porunca ciudata.
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Indati ce veti intra in mijlocul apelor Iordanului, si vi
opriti in Iordan!®

Acesta este locul in care cei mai multi dintre noi se Im-
potmolesc. Rimanem pe mal, asteptand ca Dumnezeu sa
desparta apele. Apoi ne intrebam de ce nu se intampla ni-
mic. In tot acest timp, Dumnezeu asteapt si ne avantam in
apa. Exista o secventa sacra criptata In acest algoritm stra-
vechi. Daca vrei ca Dumnezeu sa iti faca o poteca prin mare,
trebuie sa iti uzi picioarele.

Cu totii ne dorim un miracol. Fireste, niciunul dintre
noi nu isi doreste sa fie in situatia de a avea nevoie de unul.
Ghici ce? Nu poti avea una fara cealalta. Ceea ce noi perce-
pem ca fiind o imposibilitate ne ofera o oportunitate unica.
Acela este momentul in care ne punem in practica credin-
ta. Cum? Facand primul pas!

Cum pot deprinde un obicei?

Cu pasi marunti.
3 bl

Acestea sunt cuvintele doctorului Leo Marvin. Da, este un
psihiatru fictional dintr-un film foarte amuzant intitulat
What About Bob? (Ce-i cu Bob?) Aceasta nu face ca afirma-
tia sa fie mai putin adevarata. Doar putin mai amuzanta!
Atunci cand vine vorba sa deprinzi sau sa renunti la obice-
iuri, este de ajutor sa mai si razi din cand in cand. De ce?
Pentru ca vei cadea de cateva ori si vei avea parte de cateva
esecuri. Va trebui sa razi, sa te ridici din nou si sa incerci
din nou. Sau, in unele cazuri, sa incerci altfel.
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Adesea ne impotmolim atunci cand trebuie sa ne gan-
dim la pasii doi, trei si patru. Da, daca esuam sa planificam
atunci, ne planificim esecul. Insi formarea obiceiurilor
incepe Intotdeauna cu un pas mic. Nu poti atinge baza se-
cunda daca iti tii piciorul pe cea dintai.

Eu am incredere in stabilirea unor obiective divine - fa
ceva maret sau fa cale-ntoarsa. Ins3, atunci cand vine vorba
despre formarea obiceiurilor, micile victorii sunt esentiale.
Incerci si impulsionezi indeplinirea obiectivelor incepand
mai devreme? Stabileste obiectivul de a urmari rasaritul
soarelui sapte zile la rand. Vrei sa scrii o carte? Citeste o pa-
gind din cartea lui Tim Ferris si scrie ,doua amarate de
pagini pe zi”°.

Ce rau incerci sa traversezi?

Care este primul pas pe care trebuie sa-I faci?

Daca vrei sa alergi la maraton, atunci sa te avanti in apa
inseamna sa-ti achiti taxa de participare. Acum ti-ai pus
deja pielea in joc. Daca obiectivul este sa citesti Biblia din
scoarta-n scoarta, descarca un plan de lectura si roaga un
prieten sa ti se alature. Daca obiectivul tau este sa obtii
diploma de absolvire, completeaza cererea de admitere.
Acelasi lucru este valabil pentru slujba de vis sau pentru
stagiatura de vara. Daca este acela de a rezolva o problema
personald sau de a reface o relatie, stabileste o programare
la consilier.

Ii admir pe complotisti. Complotistii sunt oameni care
vad mai departe in viitor decat noi ceilalti. Vrei sa iti mai
spun pe cine admir si mai mult? Pe sarguinciosi. Sarguin-
ciosii sunt oamenii care se trezesc si pun osul la treaba in
fiecare zi. Sarguinciosii pun un picior inaintea celuilalt la
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fel ca toti ceilalti, insa ei nu se opresc atunci cand ajung
la Marea Rosie. Ei se avanta in apa precum Nahshon, sfan-
tul ocrotitor al sarguinciosilor.

Ce s-ar fi intamplat daca Nahshon ar fi pasit In apa si
s-ar fi oprit? Ei bine, nu functioneazd. Ce s-ar fi intamplat
daca ar fi renuntat cand era in apa pana la brau? Asta nu
merge. Ce s-ar fi intamplat daca s-ar fi Intors atunci cand
apa i-a ajuns la barbie. E pierdere de timp. Raspunsul este
simplu: Nahshon ar fi ratat miracolul chiar Tnainte ca el sa
se intample.

Provocarea din ziua 1? Alege un obicei, orice obicei. Apoi
uda-ti picioarele facand pasi marunti! Aceasta este ziua in
care se Intampla decenii.

Avanta-te In apa!



Ziua 2

Urca scarile

lar dupd ce Faraon a dat drumul poporului, Dumnezeu nu I-a dus
pe calea cea citre pamantul Filistenilor, care era mai scurtd.

IESIREA 13:17

in anul 1987, un grup de ingineri, antreprenori si cerceta-
tori iIn domeniul stiintelor Pamantului au inceput sa
construiasca un ecosistem artificial in Oracle, Arizona. Bio-
sphere 2 se intindea pe 1,27 de hectare, fiind cel mai mare
sistem Inchis creat vreodata de om. Conceput ca un ecosis-
tem ideal pentru ca plantele sa traiasca si sa infloreasca,
avea un mediu cu clima controlata care includea aer purifi-
cat, apa curatd, sol bogat in nutrienti si lumina naturala. In
ciuda conditiilor ce pareau perfecte, continua sa se petreaca
ceva de-a dreptul curios. Copacii plantati cresteau pana la
o anumitd indltime, dupa care se prabuseau. Dupa ce s-au
scarpinat in cap si s-au tot gandit, oamenii de stiinta si-au
dat seama ce anume lipsea. Biosfera nu avea o componenta
esentiala pentru crestere. Vrei sa incerci sa ghicesti?

In habitatul lor natural, copacii sunt loviti de vanturi
care sufla fiecare din alta directie. Copacii reactioneaza
la puterea vantului fortificandu-si ramurile si adancindu-si
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radacinile. In lipsa adversitatilor, copacii se atrofiaza. Stire
de ultima ora: si cu oamenii se intampla la fel!

Una dintre greselile pe care le facem in calitate de parinti
si lideri este urmatoarea: facem tot ce ne sta in putinta
pentru a crea biosfere emotionale, relationale si spirituale.
Evitam conflictul. Diminuam riscurile. Micsoram disconfor-
tul. Evitam sacrificiul. Apoi ne miram de ce oamenii cresc
pana la un anumit nivel, dupa care se opresc. Ne intrebam
de ce liderii esueaza. Ne intrebam de ce prieteniile se des-
trama. La fel ca semintele plantate intr-un sol stancos, ele
nu au un sistem radicular care sa le sustina cresterea.

Nu trebuie sa pleci in cautarea rezistentei. Te va gasi ea
in scurtd vreme! Care este sfatul meu? Nu cduta calea prin
care sa eviti obstacolul; infrunta-1. La fel cum Nahshon s-a
avantat In ap3, tu trebuie sa saruti valul. Obstacolul nu este
dusmanul tau; obstacolul este calea. De fapt, cu cdt e mai greu,
cu atdt mai bine! Fara aceasta mentalitate, nu vei ajunge
pana in ziua cu numarul 30.

Cand Dumnezeu i-a scos pe israeliti din Egipt, nu a ales
scurtaturi catre PAmantul Fagaduintei. El a ales traseul pi-
toresc. De ce? Oamenii nu erau pregatiti. Obiectivul de a
urma un vis divin nu este usor de indeplinit. Este vorba
despre persoana care devii pe parcursul acestui proces —
visurile marete creeaza oameni mareti! Nu fi atat de nerab-
dator sa scapi de situatiile dificile, pentru ca nu vei obtine
nimic din ele. Trebuie sa inveti lectia, sa iti cultivi caracte-
rul si sa gestionezi schimbarea.

Formarea obiceiurilor nu este liniara. Ea inseamna doi
pasi Tnainte, un pas Tnapoi. Stiai ca au existat 42 de opriri
in timpul exodului? S-au chinuit si au urmat cai lungi si
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intortocheate! Vei intalni obstacole pe durata acestei pro-
vocari de 30 de zile, Insa acelea sunt momentele in care
trebuie sa insisti si sa te rogi. Acelea sunt zilele in care trebuie
sa insisti. Nu poti Intotdeauna sd te ridici si sa strdlucesti;
trebuie sa existe si situatia in care ploud sau strdluceste
soarele!

Atunci cand Intalnesti un obstacol, orice fel de obsta-
col, gandeste-te la el ca la un antrenament de rezistenta. In
zilele In care obosesti si nu poti lua decizii, Dumnezeu iti
intdreste puterea emotionali. In zilele in care simti cd vrei
sa renunti, Dumnezeu te pregateste pentru ceva mai maret,
ceva mai bun. Si, as putea adauga, tocmai aceste zile proaste
sunt cele care te ajuta sa apreciezi zilele bune!

In calitate de lider, ma simt frustrat atunci cand prezint
o0 viziune, iar oamenii nu o Inteleg. Sau, mai rau, se opun. in
acest sens, am invatat sa apreciez rezistenta pentru ca are
un efect purificator asupra viziunii. Ma sileste sa antici-
pez obiectiile si sa raspund la intrebari, clarificand astfel
viziunea.

Nu imi pasa daca numele tau este Moise si vii tocmai
de pe Muntele Sinai cu placutele de piatra inscriptionate
de mana lui Dumnezeu - tot vei Intampina rezistenta. Se
numeste difuziunea curbei de tip clopot a inovarii - 16 %
dintre oameni opun rezistenta.!

In calitate de lideri, ne plac adeptii care sunt de cealalt
parte a curbei de tip clopot. Ei sunt oamenii care vor co-
bori de pe stanca impreuna cu noi! Pot sa iti spun un secret
legat de leadership? Am ajuns sa apreciez codasii la fel de
mult, daca nu si mai mult, pentru ca ei ne silesc sa cream
viziuni mai bune. Nu ii uri pe cei care urisc! Asculti-i. Invata
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de la ei. Poate ca nu 1i vei castiga de partea felului tau de a
gandi, dar vei cultiva un respect reciproc.

Vreau sa mentionez ceva in legatura cu o tendinta cul-
turald. Atunci cand oferi tuturor copiilor un trofeu, indife-
rent de performante, vor aparea consecinte la care nici nu
te-ai gandit, la fel ca In cazul Biosphere 2.Daca toatd lumea
primeste un trofeu, muschii tariei emotionale se atrofiaza.
Si nu vei Invata niciodata cum sa faci fatd unei dezamagiri.
Nu vei Invata niciodata cum sa te ridici daca ai cazut. Nu
vei invata niciodata cum sa sapi un pic mai adanc.

In cartea sa extraordinars, Mindset (Mentalitatea), Carol
Dweck face distinctia intre doua tipuri diferite de mentali-
tate.? O mentalitate fixd este credinta potrivit careia ca-
pacitatile noastre sunt batute in cuie. Este puterea naturii
asupra educatiei: asa m-am ndscut. Avand acest tipar in
minte, incerci sa eviti esecul. De ce? Daca esuezi, esti un
ratat. Esecul este considerat o condamnare, in loc sa fie o
oportunitate de a invata. Oamenii cu mentalitati fixe se simt
mereu provocati, si incearca mereu sa demonstreze cat de
buni sunt. Si nu sunt mai buni decat au fost la ultimul joc,
ultimele alegeri, ultimul caz sau ultimul spectacol.

O mentalitate a cresterii reprezinta convingerea potrivit
careia capacitatile pot fi cultivate, indiferent de circum-
stante. Este puterea educatiei asupra naturii. Este puterea
mintii asupra materiei. Este credinta potrivit careia aproa-
pe oricine poate sd realizeze aproape orice, dacd munceste
destul de mult, de intens si de inteligent! Esecul nu pune sta-
panire pe tine daci pui tu stapanire pe el. In ce fel? 1l folo-
sesti drept punct de sprijin si inveti de pe urma lui. In noua
din zece cazuri, esecul este rezultatul succesului prost



