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INTRODUCERE
Da-mi cateva ore, ca sa-ti dau ani inapoi

Atunci cand te Intorci dintr-o vacantd frumoasd, simti
nevoia sd le povestesti tuturor, dintr-o suflare, tot ce ai trdit:
locurile, oamenii, gusturile, intamplarile care ti-au atins su-
fletul. Spui totul cu o energie care, pentru cateva minute sau
zile, pare ca reuseste sd-i facd si pe ceilalti sa guste o farama
din bucuria ta. Cam asa as vrea sa fie si aceastd carte: o po-
veste concentratd, vie, despre ceea ce am descoperit in dru-
mul meu spre un stil de viatd sandtos. Mi-am dorit sd inteleg
ce functioneaza cu adevarat pe termen lung si sa aflu nu doar
ce se spune, ci si ce anume se simte in trup si in minte cand
schimbi lucrurile in profunzime. Viata nu se schimba peste
noapte, dar decizia schimbadrii se poate lua intr-o singurad zi.
Poate chiar astazi.

Aceastd carte nu iti va rapi ani de lecturd, ci iti va oferi,
in cateva ore sau zile, ceea ce mie mi-a luat ani de incercari,
reusite si intrebdri. Dd-mi cateva ore din viata ta si, la schimb,
iti voi ardta cum sd castigi ani inapoi. Ani de energie, de sa-
ndtate, de bucurie si sens. O colectie de teorii sau un manual
se uitd repede, dar o concluzie a experientelor mele, bazate
pe studii care mi-au redefinit convingerile, va ramane mai
adanc intipdritd in memoria ta. Si dacd vei implementa ma-
car cateva idei dintre cele regdsite in carte, atunci fiecare ora
petrecutad aici se va transforma candva, intr-un bine pe care
acum poate nici nu-I banuiesti. Si pentru cd timpul e pretios,
nu voi inflori povestea si iti voi spune direct cum a apdrut
aceastd carte si ce am pus in ea, pentru cine e scrisd si de ce
cred, cu toatd convingerea, cd poate fi de folos.
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Capitolul 1
Cand viata iti dezvaluie calea de urmat

Aceastd carte nu a fost conceputd ca un simplu experi-
ment, ci s-a ndscut atunci cand am decis cd vreau sa pastrez
vie memoria tatal meu, care a plecat prea devreme. Vreau sa
rememorez conexiunea profundd care m-a legat de tatdl meu,
al cdrui sfat mi-a rdmas in inimd. Am facut un legamant:
puterea acestei conexiuni o dau mai departe catre copiii mei.
Vreau sd le las copiilor mei ceva viu, care sd ramana chiar si
cand eu nu voi mai fi. Iar puterea acestui legamant se tese din
toate aceste povesti in care m-am regasit si eu cu intrebdrile,
cdderile si cdutdrile mele — povesti ale oamenilor cu care
m-am intersectat, care gdsesc in ei mereu si mereu puterea
de a continua.

Asa am inteles ce conteazd cu adevadrat. Si poate tocmai
de aceea, dacd cineva mi-ar face un compliment, acela care
m-ar atinge cel mai profund ar fi sa-mi spund ca sunt om.
Nu campion, antrenor sau autor, ci om. Pentru cd inainte de
orice rezultat, de orice antrenament sau carte, sunt un fiu, un
tatd si un om care a cautat sens; si chiar dacd am gresit, am
mers mai departe.

De-a lungul vietii mele de sportiv, am urcat pe podium
in culturism si fitness, m-am pus la incercare in antrena-
mentele de CrossFit, iar in alergdrile montane am invdtat sa
respir altfel, nu doar cu plamanii, ci cu mintea si cu sufletul.
Tot acest drum l-am parcurs fard niciun supliment, ci doar
cu germeni, legume, sucuri, post, odihnd, vointa si un strop
de Incdpdtanare. M-am antrenat natural si am demonstrat,
mai intai mie si apoi altora, cd se poate. Mi-am transfor-
mat corpul intr-un camp de testare sincerd, in care mintea
mi-a fost ghidul, iar fiecare alegere — o lectie. Am lucrat cu
oameni, am ascultat suflete, am privit in ochii lor durerile
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si sperantele si am inteles cad adevdrata intelepciune nu se
obtine prin diplome, ci prin practicd, prin efort, prin viata
trditd cu ochii deschisi.

Cartea aceasta nu este o colectie de retete sau de reguli,
ci un fir lung de ganduri si trdiri, nascute din intrebarile
care m-au bantuit, din raspunsurile care au venit tarziu, din
greselile mele si din lumina care le-a urmat. Este despre cum
sa trdiesti cu adevdr, fdrd sd te ascunzi si fard sd te pierzi.
Despre cum sd continui drumul chiar si cand te doare, cand
iti este foame, cand toti din jur par cd aleg altceva, mai usor,
mai rapid, dar mai gol. Este despre curajul de a rezista, de a
te opri, de a respira si de a-ti regdsi directia. Am scris-o gan-
dindu-ma la toti cei care s-au saturat de diete mincinoase,
de retete magice, de promisiuni fard suflet. La cei care nu
mai vor iluzii, ci un pic de sinceritate. La cei care 1si doresc
din toatd inima sd inteleagd cum functioneazd cu adevdrat
corpul lor, nu doar sd-1 judece dimineata in oglinda. La cei
care au fost jos si, cu fiecare clipd, vor sd se ridice, dar si la
cei care simt cd alunecd si nu mai vor sd cadd din nou. Am
scris-o si pentru mine, pentru acel eu de acum doudzeci
de ani, care nu stia nimic, dar avea toate intrebadrile. Care
cduta rdspunsuri si se impiedica de reclame, de vorbe goale,
de sfaturi contradictorii. Pentru acel tandr care isi dorea cu
ardoare sd trdiascd sandtos, dar nu stia de unde sd inceapa
si nu avea pe nimeni care sd-i spund, simplu si sincer: ,Poti.
Uite cum®”.

Pentru el am scris si pentru toti cei ca el. Si, poate cel
mai important, am scris si pentru cele doud versiuni ale
mele, dar si ale tale. Pentru copilul din noi, cel care priveste
in sus cu ochii mari si suflet curat, imaginandu-si ce-ar putea
deveni, ca sd fie mandru de omul care am ajuns. Si pentru
batranul care vom fi, cel care va privi inapoi, in liniste, si va
vedea tot drumul cu greseli, cu ridicdri, cu alegeri si va putea
zambi, spunand: ,Da. A fost bine. A fost demn”. Pentru ca
nu trebuie sd trdiesti ca sd impresionezi pe altii — nici pe
parinti, nici pe copii, nici lumea. Trdieste in asa fel incat sd



Cand viata iti dezvdluie calea de urmat

nu te rusinezi in fata ta — nici in fata visurilor de copil, nici
in fata amintirilor de bdtran. Acestia sunt singurii oameni
in fata cdrora meritd sd rdspunzi: copilul care ai fost si batra-
nul care vei deveni. Din intalnirea acestor doud priviri, cea
care viseaza Inainte si cea care priveste inapoi, s-a ndscut si
nevoia de a scrie o carte care sd ramand. Este o hartd simpli-
ficatd pentru cei care nu mai vor sa rataceasca prin labirintul
haotic al informatiilor contradictorii. Este o carte pentru cei
care cautd esenta si nu mai vor sd piarda timp cu drumuri
inutile, fard a avea in acelasi timp un ton didactic, ci mai
degrabd unul uman. Ea vine din acelasi loc in care te afli
tu: din realitate, din incercare, din dorinta si din sperantd.
Este scrisd de un om care a trdit fiecare rand, care a simtit pe
propria piele ceea ce spune si care nu iti vinde o iluzie, ci iti
intinde o0 mana.

Poate pdrea, la prima vedere, o carte de sfaturi despre
alimentatie sau stil de viatd. Dar, In esentd, este o carte des-
pre alegeri, care nu iti spune ce sa mananci, ci te ajutd sa
intelegi de ce alegi ceea ce alegi. Pentru ca in spatele fiecarei
mese, fiecarui obicei, fiecarei decizii, se afla ceva mult mai
profund decat o lista de calorii, se afld o identitate. Pentru
mine, acest proiect a fost mult mai mult decat o carte. A
fost o cale de a onora viata si totodatd un legamant cu mine
insumi, cu omul care a trdit, a gresit, a cazut si s-a ridicat,
care a cautat, a inteles si a decis sd lase in urmd ceva care
sa ajute. Si poate, dincolo de toate cuvintele, cel mai im-
portant lucru pe care as vrea sd-1 pdstrezi este amintirea
cd trupul tdu, cu toate limitele si durerile lui, este un dar.
Asa cum spunea Socrate: ,Este o rusine pentru un bdrbat sa
imbdtraneascad fard sd fi vdzut mdcar o datd frumusetea si
puterea de care este capabil trupul sau”. Acest citat nu este o
criticd, ci un indemn, sd te ridici si sd vezi de ce esti capabil,
din respect pentru darul vietii care ti-a fost oferit. Trupul
este darul, iar echilibrul este alegerea. Iar intre cele douad
se intinde linia find a fiecdrei zile, intre ceea ce ai primit si
felul in care alegi sd trdiesti.
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Echilibrul — linia subtire dintre alegeri si abis

De-a lungul vietii, am gdsit mereu putere in cuvintele
Papei loan Paul al II-lea: ,Omul cdldtoreste pe marginea prapas-
tiei. Datoria lui este sd-si mentind echilibrul”. Aceste cuvinte nu
doar cd mi-au rdmas in minte, ci le-am simtit adanc in suflet,
ca o ancora intr-o lume plind de tentatii. Fiecare om are sla-
biciunile si ,nebuniile” lui, asa cum imi place sd le numesc
uneori. Dar chiar si atunci cand prapastia ne atrage, datoria
noastrd este sa ne pastram echilibrul, sa nu ne lasam prada
impulsurilor care ne pot rani. Asta ne face oameni constienti,
rationali. Dacd am alege mereu sd facem bine, chiar si in cele
mai mici lucruri, lumea ar deveni cu siguranta un loc mai
bun. Cand esti impdcat cu tine, Incetezi sd faci rau altora: nu
mai minti, nu mai inseli, nu mai abuzezi, nu mai profiti. Pur
si simplu, devii echilibrat, centrat, in armonie cu tine insuti.
Stiu cd nu e usor si niciodatd nu a fost, dar fiecare zi ne da
ocazia sd ne redresdm, sd ne adundm fortele si sd rdmanem
drepti. Incepem cu o decizie simpli: sd nu deviem de la calea
dreaptad, sa fim verticali, cu cugetul limpede. Asta inseamna
sa fii cu adevdrat puternic. De multe ori, echilibrul vine din-
tr-o chemare interioard, o dorintd ascunsd, care te impinge sd
vrei, sa crezi, sa incerci din nou.

Dacad aceastd carte va ajunge la tine si va aprinde o fla-
cdrd In inima ta, sd stii ca nu este intamplator, ci este pentru
ca, undeva, intr-o zi, un om a crezut ca binele merita sa fie
ales —, iar tu, la rdndul tdu, vei duce mai departe aceasta
lumind. Atunci cand scriu, stiu cd e usor sd gresesti, dar mai
grav e sd taci atunci cand ai ceva de spus. Asa cum zicea Ion
Creangd: ,Stiu cd sunt prost, dar cand ma uit in jur, prind cu-
raj“. Poate si aceastd carte va da curaj altora, nu prin certitu-
dini, ci prin cdutdri, pentru ca trdim vremuri in care nu lipsa
optiunilor e problema, ci haosul dintre ele. Eu am ales sa
vorbesc nu pentru ca le stiu pe toate, ci pentru ca stiu destul
cat sd-mi pun intrebdri si pentru cd, poate, intre intrebdrile
mele, altii isi vor gdsi rdspunsurile.
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Cel care stie nu vorbeste, cel care vorbeste nu stie.
- Lao Zil.

Dacd astdzi md simt implinit, nu este pentru cd am avut
noroc, ci pentru cd am vrut si am gandit In acest sens —
gandurile transformandu-se In alegeri, gesturi, renuntdri, in-
frangeri si apoi in biruinte. Gandurile mele au chemat faptele
mele, iar acestea au dus la savarsirea visurilor — asa am reusit
sd castig nenumadrate concursuri, sd am o sotie deosebita si
o familie minunatd, sd trdiesc fard dependente si, zic eu, sd
devin un om bun si, poate, un exemplu pozitiv pentru altii.
Totul incepe cu un gand si continud cu vointa de a-1 aduce in
lume, clipa de clipa. Dar adevdrata transformare vine in timp,
la unii mai devreme, la altii mai tarziu; la mine a venit abia
dupd ce am inteles cd nu am decat o singurd viata.

A doua viata

Se spune cd omul are doua vieti, iar a doua incepe in
clipa in care isi dd seama cd nu are decat una; pentru unii,
revelatia vine brusc — dupd o boald, dupa un accident sau o
pierdere grea, in timp ce pentru altii vine lent, dar hotdrat,
ca o usd care se deschide treptat, pand cand nu mai poti sd
n-o vezi.

Omul are doud vieti. A doua incepe
cand intelege cd nu are decdt una.
— Citat atribuit lui Confucius

La mine, a venit incet, dar clar, in jurul varstei de 40-44
de ani, cand corpul meu — pe care il stiam de ani buni ca
fiind un aliat disciplinat, rezistent si ascultdtor — a inceput
sa-mi trimita semnale subtile, dar insistente, ca lucrurile s-au
schimbat; nu erau dureri acute, nu era o boald, dar simteam
o lentoare noud in refacere, o rigiditate in articulatii, o nevoie
mai profundd de somn, de pauzd, de tihnd, iar in tot acest
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proces, ceva din mine a inceput sd priveascd dincolo de fi-
zic, ca si cum sufletul, nu trupul, schimba directia. Am auzit
odatd o gluma care spunea cd, dupd 30 de ani, corpul nostru
iese din garantie — si am ras atunci, dar cu timpul am inteles
cd in acea ironie statea un simbure de adevdr, pentru cd in
jurul varstei de 30 Incepi, de fapt, sa pldtesti pentru tot ce-ai
ignorat inainte, iar dupd 40 nu mai merge cu amanarea —
fie cd e vorba de o masind, de coloand sau chiar de viata.
Observam cum, odatd cu Tnaintarea in varstd, incepem sa
imbdtranim, iar cum viata nu are roatd de rezervd, trebuie sa
fim un pic mai atenti la drum. Si cum orice gluma are si un
sambure de adevdr, aceastd realitate este sustinutd de cerce-
tari longitudinale care aratd cd in jurul varstei de 44 de ani
si apoi din nou in jur de 60 de ani apar schimbari fiziologice
accelerate: masa musculard incepe sa scadd mai rapid, capa-
citatea de regenerare celulard se diminueazd, inflamatia sis-
temica creste, iar toleranta la stresul metabolic scade?, toate
acestea fiind ca niste curbe de cotiturd in arhitectura noastra
biologicd — momente in care corpul iti cere mai multd con-
stientd, mai multd grija, mai multd intelepciune.

Primii 40 de ani i-am trdit pentru mine — ca sd urc, sa
dovedesc, sd reusesc, sd acumulez, sd ma construiesc, sd ating,
sd castig, poate si ca sd fiu validat — si nu neg nimic din toate
astea, dar de la un punct incolo, nu stiu exact cand, poate
intr-o dimineatd anume sau poate intr-o tdcere mai lungd,
ceva s-a asezat altfel in mine si a inceput o nevoie profunda
de a trdi si pentru ceilalti: pentru copiii mei, pentru cei care
imi cer sfaturi, pentru omul care nu stie in ce sd mai creadd,
pentru cititorul care n-a gasit incd un punct de sprijin, pentru
cel care nu vrea sd renunte, dar nici nu mai are de unde sd
inceapd. Din aceastd dorintd s-a ndscut si aceastd carte. Si
chiar dacd pe undeva existd si nevoia de validare, aplauze si
admiratie, un impuls sincer de a fi de folos, fard a tine lectii,
ma indeamna sad continui sd apds pe taste pentru a duce la
bun sfarsit aceste randuri care spun: ,Am fost si eu acolo.
Uite cum am facut. Poate te ajutd si pe tine”.



