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DEDICATIE

Fiecarui tanar care s-a antrenat vreodata in tacere, a dus batalii pentru
care nimeni n-a aplaudat si s-a trezit in fiecare dimineata hotarat sa fie
mai bun decét ieri — tu esti adevaratul campion.

Acesta este manualul tau.



INAINTE DE A INCEPE: PROMISIUNEA
CAMPIONULUI

Inainte de a mai intoarce o paging, fi-ti aceastd promisiune. Spune-o cu
voce tare. insuteste—o.

(Nu se uitd nimeni. Pai, Dumnezeu da. Dar acum stii deja ca El e de
partea ta.)

A . . 1o v . v . .
Nu 1mi voi grabl marepa. Ma voi antrena pentru ea. Voi CI‘C§tC

pfmé la ea. Il voi construi pe Campionul care e in mine.

Aceasta carte nu iti va oferi scurtaturi. Campionii nu folosesc scurta-
turi, oricum — scurtaturile sunt doar drumuri mai lungi deghizate. Ce fiti
va da aceasta carte sunt unelte, principii si mentalitatea oamenilor care
castigd cu consecventa. Nu o datad. Nu din cand in cand. Cu consecven-
ta.

Promisiunea ta:

Data de azi:

P3streaza aceastd pagina. Intoarce-te la ea cand lucrurile devin grele.
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PREFATA

Inainte ca aceastd carte si te invete ceva, vreau si-ti spun de ce am
scris-o.

Nu dintr-o pozitie de stapanire desavarsita. Nu dintr-un loc in care fi-
ecare provocare ar fi fost invinsa, fiecare batalie castigata, unde as fi
construit o viata fara linii de falie. Am scris-o dintr-un loc profund perso-
nal — locul unui om care a sezut fata in fata cu tineri si a vazut, in ochii
lor, o versiune a lui insusi pe care si-ar fi dorit sa poata intinde mana na-
poi si s-o calduzeasca.

Am traversat viata exact cum multi dintre voi o traverseaza acum.
Aveam foamea, dar nu intotdeauna directia. Aveam dorinta, dar nu in-
totdeauna disciplina. Am cazut acolo unde nu trebuia sa cad. Am esuat
in feluri care, privind Thapoi, erau complet evitabile — daca doar cineva
ar fi sezut cu mine si mi-ar fi spus ce iti spun eu tie acum.

Lectiile au venit tarziu si au costat scump. Si cand am inteles in sfarsit
cum se construiesc cu adevarat campionii — nu doar prin talent, nu doar
prin oportunitate, ci prin disciplina zilnica si lipsita de stralucire a deveni-
rii — pierdusem deja ani invatand asta pe calea grea.

Iti simt durerea cu adevirat. Presiunea performantei. Confuzia des-
pre unde sa-ti concentrezi eforturile. Singurdtatea de a munci din greu
vazand putina rasplata. Frustrarea de a-i privi pe altii parand sa accelere-
ze in timp ce tu te simti blocat. Cunosc locul acela. A fost al meu mai
mult timp decat mi-ar placea sa recunosc.

Siiata ce ma motiveaza: nu esti obligat sa astepti pana la patruzeci de
ani ca sa intelegi ce avea nevoie sa stie tu cel de douazeci de ani. Nu esti
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obligat sa platesti fiecare lectie cu pretul intreg al esecului personal.

Este o zicala care spune ca experienta e cel mai bun invatator — dar
adevarul intreg e mai taios: experienta e cel mai bun invatator pentru
neghiob. Tnteleptul invat3 din experienta altora. Aceasts carte e expe-
rienta mea si experienta a doi oameni extraordinari, oferita ca tu sa poti
fi intelept din ea.

Nu citi asta ca pe lectia cuiva care le stapaneste pe toate. Citeste-o
ca pe o scrisoare de la cineva care nu stadpanea — si care a invatat, une-
ori dureros, ce trebuie cu adevarat ca sa construiesti un campion dina-
untru in afara.

Nu trebuie sa fii perfect ca sa cresti. Trebuie doar sa fii dispus.

— Timilehin Idowu
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CUVANT INAINTE

Fiecare generatie produce campioni — tineri care se ridica deasupra me-
diului lor, isi descopera destinul si cresc pana la cea mai buna versiune a
lor insisi. Dar campionii nu se nasc pe deplin formati. Incep ca niste se-
minte: mici, ascunse, pline de potential, asteptand conditiile potrivite ca
sa creasca.

Aceasta carte e un ghid pentru acea crestere.

Este scrisa pentru fiecare tanar care s-a intrebat vreodata daca e de
ajuns. Daca conteaza. Daca se poate ridica deasupra provocarilor lui.
Daca maretia chiar e in el.

Raspunsul e da.
Maretia e deja acolo. Doar trebuie cultivata.

Prin lectii simple, povesti apropiate de tine si pasi practici, aceasta
carte arata cum disciplina, concentrarea, identitatea, destinul si rezilien-
ta plasmuiesc un campion. Ea invata ca succesul nu tine de perfectiune
— tine de crestere. Nu tine de viteza — ci de consecventa. Nu tine de ta-
lent — ci de caracter.

Daca tii aceasta carte in man3, tii o oglinda. O oglinda care reflecta
campionul care e deja in tine.

Fie ca aceste pagini sa te calduzeasca, sa te intareasca si sa-ti amin-
teasca ca sdmanta ta de maretie e reald — si ca viitorul tdu e luminos.

— Timilehin Idowu

CUPRINS
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INTRODUCERE — SAMANTA MARETIEI

Este o sdmanta in tine.

Nu o metaford. Nu un slogan de afis motivational. O sdmanta de ma-
retie reald, vie si puternica, care a fost plantata in tine la nasterea ta. Fie-
care om primeste una. Copilul bogat din Lekki are una. Baiatul din ulitele
din Ajegunle are una. Tu ai una.

Diferenta dintre oamenii care devin campioni si cei care nu devin nu
e samanta. E ce se intAmpla cu samanta dupa ce a fost plantata.

Semintele nu cresc pentru ca existd. Semintele cresc pentru ca sunt
cultivate — li se da pamant, apa, lumina, curatire si timp. Maretia func-
tioneaza la fel. Se cultiva. Se dezvolta. Se antreneaza. Se construieste.

Aceasta carte e despre acel proces.

n aceastd carte vei intalni doi tineri ale ciror povesti iti vor caliuzi
calatoria:

Cristiano Ronaldo — care a transformat foamea si disciplina intr-o
mostenire mondiala.

Tunde Onakoya — un baiat din mahalalele din Lagos care s-a ridicat
prin stapanirea sahului pana la recunoastere mondiala.

Niciunul dintre acesti doi oameni n-a primit maretia cadou. Amandoi
au facut-o sa creasca. Deliberat. Cu rabdare. Fara incetare.

Exact asta esti pe cale sa inveti sa faci.

Daca esti gata sa incetezi sa mai astepti maretia si sa incepi s-o con-
struiesti, intoarce pagina.

Calatoria ta de campion incepe acum.



PARTEA INTAI

SAMANTA

Orice campion fncepe undeva. Aici fncepi tu.



CAPITOLUL 1

FABRICA UNUI CAMPION

. A v A -«
» Orice poveste mare incepe cu o samantd. ”

Sa lamurim ceva de la inceput: nimeni nu se naste campion.

Ronaldo nu s-a nascut dribland fundasi in pantecele mamei lui. Tunde
Onakoya n-a venit pe lume anuntand sah mat. Campionii se fabrica —
incet, in tacere, cu incdpatanare — printr-un proces pe care majoritatea
oamenilor nu-l vad niciodata si pe care multi nu-l incep niciodata.

Dar iata partea care conteaza cel mai mult: acel proces e accesibil tu-
turor. Inclusiv tie.

Realitatea inceputurilor inegale

Sa fim cinstiti despre ceva incomod. Nu toatd lumea porneste din
acelasi loc, iar a pretinde contrariul nu e incurajare — e necinstire.

Unii tineri cresc in case unde disciplina se invata, unde excelenta e
asteptata, unde mentori sunt la indemana si incurajarea e constanta. Al-
tii cresc acolo unde supravietuirea e prioritatea. Unde haosul e norma.
Unde nimeni nu-i calduzeste, nu-i corecteaza si nu le cultiva potentialul.

Si totusi, in ambele medii, sdmanta de maretie e inca acolo.

9
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Dumnezeu nu planteazi seminte doar in gridini.
Uneori le planteazi in pustii — ca atunci cand cresc,

lumea si stie ca a fost destinul, nu comoditatea.

Doua seminte, doua soluri

Cristiano Ronaldo a crescut pe o insuld mica numitd Madeira. Banii
lipseau. Un tata prins in lupta cu dependenta. O mama care imbina sluj-
be. Nimic din copiladria lui nu anunta , acest baiat va fi cel mai mare
fotbalist din toate timpurile ".

Dar el si-a cultivat sdmanta cu disciplina. In fiecare zi. In orice condi-
tii. Fara aplauze.

Tunde Onakoya a crescut in Ikorodu, Lagos — o comunitate in care
visele au o durata de viatda mai scurta decat mancarea. Fara structura.
Fara mentori. Fara foaie de parcurs. Felul de loc in care ambitia e consi-
derata curajoasa sau nebuna, dupa zi.

Dar el si-a cultivat sdmanta cu consecventa. Se antrena la sah in lo-
curi care n-aveau nimic in comun cu un viitor detinator de record
mondial.

BINE DE STIUT

Tunde Onakoya a stabilit un record mondial in aprilie 2024 jucand sah
timp de 60 de ore neintrerupt in Times Square, New York — strangand
peste 250 000 de dolari pentru educatia copiilor din Africa. A inceput
sa joace sah in mahalalele din Lagos la varsta de zece ani. Sdmanta a
fost plantatd intr-un pamant dur. Totusi a crescut pana a devenit un
copac pe care lumea intreaga il poate vedea.

Mitul talentului natural

Talentul e samanta. Disciplina e procesul de crestere. Talentul iti da
potentialul. Disciplina iti da rezultatele. Campionii nu sunt definiti de ce
au — sunt definiti de ce fac sa creasca.

10
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BINE DE STIUT

In 1995, un studiu al psihologului K. Anders Ericsson a urmarit muzi-
cieni experti de la Academia de Muzica din Berlin. Cercetatorii n-au ga-
sit nicio dovada a vreunei persoane care sa fi ajuns in varf fara munca
asidud. Nici macar una. Talentul iti aratd usa. Disciplina te face s-o
treci.

Formula campionului

Orice campion urmeaza acelasi tipar de crestere: o samanta — poten-
tialul, dat fiecaruia. Un sol — mediul tau. Apd — obiceiurile zilnice si dis-
ciplina. Lumind — consecventa si expunerea. Curatire — eliminarea dis-
tragerilor. Timp — rabdarea si rezilienta. Rodul — stapanirea si rezultate-
le.

Mediul meu m-a putut plismui, dar nu ma va defini. Simanta

- . A . . . .
de miretie e in mine si o voi cultiva.

REFLECTIE

» In ce fel de sol am crescut — bogat sau dur?
» Ce forte au produs luptele mele in mine?
» Ce samanta de maretie port?

» Cine — daca cineva — a cultivat aceasta samanta devreme? Si daca
nimeni n-a facut-o, cum o voi cultiva eu insumi?

1T




CAPITOLUL 2

MENTALITATEA CAMPIONULUI

» Mintea ta e solul. Tot restul e doar vreme. ”

Tnainte ca o samant3 s3 devina copac, ceva trebuie s3 se intample sub
pamant. Tnainte ca o persoan sa devina campion, ceva trebuie s3 se in-
tdmple la interior.

Maretia incepe in minte cu mult inainte sa se arate in rezultate. Men-
talitatea ta e solul in care e plantatd samanta ta de maretie. Un sol bogat
produce copaci puternici. Un sol sarac produce copaci slabi, sau nimic.

Vestea buna? Spre deosebire de solul in care te-ai nascut, poti schim-
ba starea mintii tale.

Mintea e primul camp de lupta

Fiecare campion pe care-l admiri azi a castigat mai intai batalia din
mintea lui Tnainte de a castiga orice altceva.

Ronaldo n-a devenit cel mai mare pentru ca avea cel mai bun corp. A
devenit cel mai mare pentru ca avea cea mai disciplinatd minte — o min-
te care a refuzat s3 accepte ,, destul de bine ”, o minte care a ales antre-
namentul in locul petrecerii, de fiecare data, fara negociere.
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BINE DE STIUT

Neurooamenii de stiinta de la Universitatea Stanford au descoperit ca
persoanele care cred ca capacitatile lor se pot dezvolta — o , mentalita-
te de crestere ” — ii depasesc constant pe cei care cred ca talentul e fix.
Creierele lor reactioneaza literalmente diferit la greseli: creierele cu
mentalitate de crestere arata activitate crescuta dupa greseald, anali-
zand ce a mers prost. Convingerea ta despre creierul tau schimba felul
in care creierul tau functioneaza cu adevarat.

Cele trei mentalititi care ucid maretia

1. Mentalitatea de victima. , Nu pot reusi din pricina locului de unde
vin. ” Aceasta mentalitate da controlul viitorului tdu exact circumstante-
lor de care incerci sa fugi. Nu poti creste un copac acuzand solul.

2. Mentalitatea de scuzi. , incep de maine. Nu sunt pregatit. E prea
greu. " Scuzele sunt buruieni. Lasate in pace, sugruma totul. Persoana cu
o suta de scuze si cea fara nicio scuza au la dispozitie aceleasi 24 de ore.

3. Mentalitatea de comparatie. , Altii sunt deja in fata mea. ” Compa-
ratia e o otrava cu efect lent. Dupa ce ti-ai masurat destul timp capitolul
trei cu capitolul zece al altcuiva, ajungi sa crezi minciuna ca esti in urma.
Nu esti Tn urma. Esti pe propriul tdu calendar.

Cele 5 fundatii ale mentalitatii de campion

1. Convingerea — ,, Pot sa cresc. ” Campionii nu cred c3 trebuie sa fie
perfecti. Cred ca pot progresa.

2. Responsabilitatea — ,, Cresterea mea e treaba mea. ” Campionii nu
asteapta nici motivatia, nici conditii perfecte.

3. Concentrarea — ,, Nu imi voi irosi energia. ” Campionii isi protejea-
za concentrarea ca pe banii dintr-un seif.

4. Rezilienta — , Presiunea nu ma va frange. ” Presiunea nu iti e dus-
man. Presiunea e sala ta de sport.

‘5
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5. Destinul — , Cresc pentru ceva mai mare. " Cand , de ce-ul " tdu e
destul de mare, , cum-ul ” are grija de el insusi.

Mintea mea e solul miretiei mele. O voi proteja, o voi antrena

si 0 voi face sa creasca.

REFLECTIE

» Care mentalitate negativa — victima, scuza sau comparatie — apare
cel mai mult in gandirea mea?

» Ce convingeri mi-au limitat cresterea?
» Cum raspund la presiune — cu frica sau cu curiozitate?

» Ce destin e destul de mare ca sa ma traga inainte in zilele mele cele
mai grele?

14



CAPITOLUL 3

DISCIPLINA, NU MOTIVATIA

, Motivatia e o vizitatoare. Disciplina e o rezidentd. ”

Sa vorbim o clipa despre motivatie, pentru cd majoritatea am cumparat
o minciuna foarte seducatoare despre ea.

Motivatia da o senzatie incredibila. Auzi un discurs puternic, te uiti la
o compilatie de ispravi, citesti ceva ce te atinge direct in suflet si deoda-
ta te simti In stare sa treci printr-un zid alergand. Esti in flacari. Esti gata.

Si apoi vine dimineata.

Patul e cald. Camera e rece. Zidul prin care aveai sa treci e inca in pi-

cioare. lar motivatia pe care o aveai aseara a plecat acolo unde merge
motivatia la 5 dimineata — nicaieri util.

Motivatia e ca ploaia. E racoritoare cand vine. Dar o samanta care
creste doar cand ploua nu va supravietui.
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BINE DE STIUT

Cercetatori de la University College London au descoperit ca e nevoie
in medie de 66 de zile pentru a forma un obicei nou — nu cele 21 de
zile din afirmatia populara. Intervalul real era de la 18 la 254 de zile.
Disciplina nu e un intrerupator pe care-l intorci. E un muschi pe care-|
construiesti. lar muschii cresc doar sub sarcina constanta, nu sub inspi-
ratie ocazionala.

Disciplina: udarea zilnica

Disciplina inseamna sa faci ce trebuie, mai ales cand nu ai chef. Este
diferenta dintre potential si performanta, dintre vise si rezultate, dintre
dorinta si destin.

Campionii nu sunt mai motivati decat toti ceilalti. Sunt mai discipli-
nati. Si disciplina aceea s-a construit cu cidte o mica decizie pe rand.

Formula de discipliné a Campionului

Incepe mic — actiuni mici ficute zilnic bat actiuni mari ficute din
cand in cand.

Creeaza sisteme — nu conta nici pe memorie, nici pe dispozitie. Con-
struieste rutine.

indeparteaza frecarea — 4 lucrul bun usor. F3 lucrul rdu mai greu.
Urmareste-ti progresul — campionii isi masoara cresterea.
Ramai responsabilizat — spune cuiva. Lasa-I sa-ti mai ia pulsul.

Repeta zilnic — disciplina nu e un eveniment. E un mod de viata.

O voi face in fiecare zi timp de 21 de zile — cd am chef sau nu.

A§a se construiesc campionii.

16
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REFLECTIE

» Ce domenii ale vietii mele depind prea mult de motivatie?
» Unde am fost constant inconsecvent?

» Ce obicei zilnic mi-ar schimba cel mai mult viata daca m-as tine cu
adevarat de el?

» Care e scuza pe care o prind prima cand n-am chef sd ma prezint?



CAPITOLUL 4

PUTEREA OBICEIURILOR

,, Obiceiurile tale sunt raddcinile tale. Radacinile decid totul.

»

Nu-ti vei depasi niciodata obiceiurile. Nu pe termen lung. Poti avea o
saptdmana mare prin forta vointei. O luna mare prin forta inspiratiei.
Dar peste cinci ani, peste zece ani, vei fi exact persoana pe care obiceiu-
rile tale zilnice au construit-o in tacere, invizibil. Obiceiurile sunt radaci-

nile maretiei tale.

De ce obiceiurile conteaza mai mulc decat obiectivele

Obiectivele iti dau directia. Obiceiurile creeaza transformarea. Obiec-
tivele sunt ce vrei. Obiceiurile sunt ce devii. Obiectivele sunt evenimen-
te. Obiceiurile sunt sisteme.

BINE DE STIUT

In Atomic Habits, James Clear descrie ciclisti britanici trecuti de la me-
diocritate la trei victorii in Turul Frantei in patru ani datorita , agregarii
castigurilor marginale ” — imbunatatind fiecare lucru cu doar 1 %, con-
stant. Unu la suta mai bine in fiecare zi timp de un an inseamna de 37
de ori mai bine in total. Obiceiurile nu iti schimba viata instant. O
schimba treptat — apoi deodata.

18
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Trei tipuri de obiceiuri pe care le construieste orice
campion
1. Obiceiuri de identitate — obiceiurile care plasmuiesc persoana care

devii. Cititul zilnic. Rugaciunea sau meditatia. Tinutul unui jurnal. Ele fti
intdresc caracterul si cunoasterea de sine.

2. Obiceiuri de competentd — obiceiurile care iti ascute mestesugul.
Antrenamentul deliberat. Studiul domeniului tdu. Analiza performantei
tale. Ele transforma potentialul brut in excelenta slefuita.

3. Obiceiuri de disciplinda — obiceiurile care iti intaresc caracterul.
Trezitul la timp. Miscarea. Gestionarea distragerilor. Dusul la capat a ce
incepi. Ele construiesc structura interna care tine totul laolalta.

Cum si construiesti un obicei care chiar dureazi
Fa-I mic — incepe cu ceva ce poti face constant, nu ocazional.
Fa-1 clar — stii exact cand si unde il vei face.
Fa-l usor — inlatura tot ce sta intre tine si obicei.
Fa-I rasplatitor — celebreaza faptul ca |-ai facut, nu doar rezultatul.

Fa-l constant — repeta pana devine automat.

. . . . A . . ] . v v . .
Construiesc obiceiuri care imi sustin miretia. Ridicinile mele

coboari mai adanc in fiecare zi.

REFLECTIE

» Ce obiceiuri imi uda acum samanta de maretie?
» Ce obiceiuri o sugruma in tacere?
» Ce obicei nou trebuie sa construiesc saptamana aceasta?

» Ce obicei vechi trebuie, cinstit vorbind, sa dezradacinez?




PARTEA A DOUA

CRESTEREA

Ai plantat sdmdngfa. Acum fnve;i $-0 faci sa creascd.

20



CAPITOLUL 5

STAPANIREA: SECRETUL
CAMPIONULUI

2R A . . .. . .
» Stdpanirea nu e magie. E repetitie cu intentie. ”
9 b

lata un adevar care iti va scuti ani de frustrare: potentialul nu e stapani-
re.

Potentialul e ce ai putea fi. Stapanirea e ce devii — prin crestere in-
tentionata, deliberata si fara incetare. Potentialul iti aduce complimente.
Stapanirea iti da rezultate.

,» Ai vazut un om iscusit in lucrul lui? El std inaintea
A o l ”
imparatilor.
9

(Proverbe 22:2())

Nu talentat. Nu daruit. Nu norocos. Iscusit. Iscuseala e drumul spre
stapanire. Stapanirea e drumul spre influenta.

De ce majoritatea oamenilor nu ating niciodati stipanirea

Majoritatea oamenilor se opresc la entuziasm. Le place ideea de a fi
excelenti. Se bucura de primele laude. Devin confortabili la un nivel pu-
tin peste medie si se asaza acolo.
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Campionii strapung. Oamenii obisnuiti renuntd cand se ingreuneaza.
Campionii cresc cand se ingreuneaza.

BINE DE STIUT

Intr-un studiu din 1993 care avea s3 inspire mai tarziu , regula celor 10
000 de ore ” a lui Malcolm Gladwell, psihologul Anders Ericsson a des-
coperit ca cei mai buni violonisti de la Academia din Berlin exersasera
mai deliberat decat cei doar buni — nu doar mai mult timp. Ronaldo nu
doar loveste o minge trei ore. Descompune fiecare element, identifica
ce e slab, 1l tinteste si-l imbunatateste. Asta e practica deliberata. Asta
e stapanirea.

Piramida stipanirii

Nivelul 1: curiozitatea — , imi place asta.”

Nivelul 2: interesul — , vreau sa invat asta.”

Nivelul 3: practica — ,, il fac acum.”

Nivelul 4: disciplina — ,, il fac chiar si cand n-am chef.”
Nivelul 5: consecventa — ,, il fac in fiecare zi.”

Nivelul 6: imbunatatirea — , il fac mai bine decat inainte. "

Nivelul 7: stapanirea — , face acum parte din cine sunt.”

Majoritatea oamenilor se opresc la nivelul 3. Campionii urca pana la
nivelul 7.

. . % v A ) . . %
Voi practlca aceasta competen;a m flCCﬂI‘C zi. O voi face sa

creascd intentionat. O voi stipani cu echilibru si intelepciune.
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REFLECTIE

» Ce competenta trebuie sa stapanesc ca sa-mi deblochez maretia?
» Cat de multa practica intentionata si deliberata fac acum?
» La ce nivel al piramidei stapanirii sunt acum?

» Construiesc stapanirea cu echilibru — sau neglijez alte domenii im-
portante?
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CAPITOLUL 6

DURERE, PRESIUNE SI CRESTERE

» Presiunea nu frange campionii. Ii plasmuieste. ”

lata ceva ce nimeni nu pune pe afisele motivationale: cresterea doare.

Nu metaforic. Literalmente, fizic, emotional — cresterea e inconforta-
bila. In clipa in care decizi sa devii mai mult, te inscrii pentru un sezon de
presiune. Vei fi intins. Vei fi incercat. Vei fi ddramat exact in locurile care
trebuie reconstruite mai puternice.

Nu e o veste rea. E mecanismul.

Durereanu e du§manul

Cand o samanta e plantata, e ingropata, acoperita, presata, ascunsa si
crapata. Crapatura aceea nu e o distrugere. E o transformare. O parte
din durerea pe care ai trait-o nu era menita sa te omoare. Era menita sa
te faca sa cresti.
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BINE DE STIUT

In biologie, , scarificarea ” serveste la a ajuta semintele cu coaja tare s
incolteasca. Coaja exterioara a semintei e zgariata, crestata sau expusa
deliberat la un acid — pentru ca fara acea rana, apa nu poate patrunde
si cresterea nu poate incepe. Unele seminte cer literalmente sa fie
frante fnainte de a putea inflori. Iti aminteste de cineva?

Principiul presiunii

Presiunea face doua lucruri: zdrobeste ce e slab si intdreste ce e pu-
ternic. Campionii nu sunt oameni care evitd presiunea. Campionii sunt
oameni care cresc sub presiune.

Scriptura o spune clar:

, ...necazul aduce rabdare, rabdarea aduce incercare si
”»

fncercarea aduce ndde;de

(Romani 5:3-4)

Acesta e ciclul de crestere al campionilor. Durerea produce forta.
Forta produce caracter. Caracterul produce nadejde. Si nadejdea produ-
ce destin.

Schimbarea d€ mentalitate care transformi durcrea

. A A v A . .
Asta nu mi se 1ntampla 1mp0tr1va mea. Asta mi se

fntﬁmpli pentru mine.

Campionii nu fug de presiune. Cresc prin ea. Nu intreaba , de ce mi
se intampl3 asta? ” intreab3 , ce construieste asta in mine?”

Durerea mea nu e inchisoarea mea. Durerea mea e pregatirea

. - - . A .
mea. Presiunea face S§a creasca camplonul care € 1 mine.
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REFLECTIE

» Ce experiente dureroase m-au plasmuit cel mai mult?

» Ce forte a produs in mine presiunea, pe care confortul nu le-ar fi pu-
tut produce niciodata?

» Exista o durere de care fug si pe care trebuie s-o infrunt intorcandu-
ma?

» Ce construieste In mine acest sezon de dificultate, chiar acum?
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CAPITOLUL 7

CONCENTRAREA INTR-O LUME
DISTRASA

» Atentia ta e puterea ta. Pazeste-o. ”

Traim Tn cea mai distrasa generatie din istoria omenirii. Si nu e o opinie
— e o statistica.

Omul obisnuit Tsi deblocheaza telefonul de 96 de ori pe zi. Asta in-
seamna3 o dat3 la zece minute in timpul orelor de veghe. inainte de micul
dejun, Tnainte de antrenament, Thainte ca vreo lucrare semnificativa sa fi
fost facuta, tanarul obisnuit si-a daruit deja ore din atentia lui cea mai
buna.

Intre timp, maretia cheama. Dar nu trimite notificari.

BINE DE STIUT

Un studiu Microsoft din 2015 a stabilit cd durata medie de atentie
umana scazuse la opt secunde — mai scurtd decat cele noua secunde
ale unui pestisor auriu. Studiul a constatat ca conectivitatea digitala
constanta restructurase felul in care creierele proceseaza informatia.
Antidotul: perioade deliberate, planificate, de concentrare neintrerup-
ta. Campionii numesc asta antrenament.
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Cele trei distrageri care distrug maretia
1. Distragerea digitala. Derularea fara sfarsit. Notificarile. Tendintele.

Telefonul tau nu iti e dusman. Lipsa ta de control asupra telefonului tau,
da. Foloseste-l. Nu-I lasa sa te foloseasca.

2. Distragerea sociala. Prieteni care iti irosesc timpul. Oameni care Tti
scurg energia. Nu toatd lumea merita acces la atentia ta. Apropierea e o
alegere.

3. Distragerea internd. Rumegarea. indoiala de sine. Frica. Lipsa de
claritate. Uneori cele mai zgomotoase distrageri nu sunt in telefonul tau
— sunt in capul tau.

Cum sa-ti protejezi concentrarea

Controleaza-ti telefonul — stabileste limite de timp. Dezactiveaza no-
tificarile neesentiale.

Fa-ti un program — ce e planificat se si face.

Practicd munca profunda — blocuri de concentrare neintrerupta, fara
distrageri, pe o singura sarcina.

Odihneste-te intentionat — o minte obositd nu se poate concentra.
Odihna e intretinere.

Concentrarea mea e puterea mea. O voi proteja. Imi voi
stabili prioritigile cu inl;elepciune. Voi ramane echilibrat. Voi

v A
ramane concentrat.
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REFLECTIE

» Ce imi fura atentia cel mai constant?

» Cat din timpul meu zilnic e cu adevarat dedicat celui mai important
lucru?

» Eu Tmi folosesc telefonul, sau telefonul ma foloseste pe mine?

» Ce limita trebuie sa pun sdptamana aceasta ca sa-mi protejez con-
centrarea?

)



CAPITOLUL 8

CONSECVENTA: ADEVARATA
SUPERPUTERE

= . o0 . oA . 0
9 Consecven,ta tmnsforma pa§ll mict in saltm‘l d(f Ll1”1a§. 7

Toata lumea vrea sa fie mare. A vrea e usor. A vrea nu costa nimic. Poti
vrea maretia stand in pat la amiaza.

Consecventa e adevarata superputere a campionilor. Nu talentul, nu
motivatia, nu norocul. Consecventa. E forta tacuta care transforma obi-
ceiurile mici in rezultate mari, semintele mici in copaci robusti si eforturi-
le zilnice mici in izbucniri masive care se compun.

BINE DE STIUT

Matematicianul Albert-Laszl6 Barabasi a studiat carierele unor oameni
de stiinta si a descoperit ca succesul nu era corelat cu stralucirea tim-
purie. Era corelat cu o productie sustinuta in timp. Cercetatorii care pu-
blicau constant — chiar si cand lucrarea era obisnuitd — aveau statistic
mult mai multe sanse sa produca o descoperire majora intr-o zi. Con-
secventa creeaza conditiile maretiei.
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Decee grea consecvenga

Consecventa e grea pentru cd nu e palpitantd. Nu e glamuroasa. Nu
intra in tendintele retelelor sociale. Nimeni nu face compilatii de ispravi
din antrenamentele de marti dimineata.

Dar campionii inteleg ceva puternic: consecventa nu tine de trairi.
Tine de angajament. Nu trebuie sa te simti inspirat ca sa fii consecvent.
Trebuie sa fii prezent.

Formula consecventei

Incepe mic — actiuni mici facute zilnic bat actiuni mari ficute din
cand Tn cand.

Stabileste-ti un program — consecventa creste in structura.
Urmareste-ti progresul — ce e masurat e si imbunatatit.

Elimina scuzele — scuzele sunt dusmanii naturali ai consecventei.
Celebreaza micile victorii — rasplateste prezenta, nu doar rezultatele.

Repeta zilnic — cate o zi pe rand. Atat. Doar azi.

Nu trebuie si fiu perfect. Trebuie doar si fiu

consecvent.

Voi fi prezent in fiecare zi. Voi creste in fiecare zi. Voi rimane

consecvent. Voi deveni de neoprit.
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REFLECTIE

» Ce domeniu al vietii mele are cel mai mult nevoie de mai multd con-
secventa acum?

» Ce scuze mi-au intrerupt consecventa?

» Care e mica actiune la care ma pot angaja in fiecare zi timp de 30 de
zile?

» Sunt consecvent in studiile mele la fel de mult ca in competenta
mea?
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CAPITOLUL 9

PUTEREA RABDARII

, Cresterea cere timp. Ai incredere in sezonul tau.

”»

Acesta e poate cel mai greu capitol din carte. Nu pentru ca ar fi compli-
cat. Ci pentru ca lectia lui merge impotriva a aproape tot ce a fost aceas-
ta generatie conditionata sa vrea.

Vrem viteza. Vrem rezultate acum. Vrem sa vedem copacul inainte de

a fi udat sdmanta macar o saptamana. Si cand copacul nu apare la timpul
planificat, presupunem ca samanta era defecta.

Adevirul despre crestere

Cresterea e lenta. Cresterea e tacuta. Cresterea e invizibila la inceput.
Cand o samanta e plantat, solul aratd exact la fel si a doua zi. Si in ziua
urmatoare. Nimic nu pare sa se intample.

Dar sub pamant, totul se intampla. Radacinile se formeaza. Fundatiile
se asaza. Forta se construieste. Nu pentru cd nu vezi progres inseamna
ca progresul nu are loc.
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BINE DE STIUT

Pinul alb japonez are nevoie de 25 pana la 100 de ani pentru a-si atinge
frumusetea deplind cand e format ca bonsai. Colectionarii au grija de el
zeci de ani nainte ca arborele sa devina ce era menit sa fie. Cele mai
pretioase lucruri din lume sunt cele care cresc cel mai incet. Destinul
tau nu e diferit.

Piramida rabdarii
Increderea — crede ci sdmanta ta creste chiar si cand nu o vezi.
Timpul — lasa procesul sa se desfasoare in ritmul lui.
Consecventa — fii prezent in fiecare zi, oricare ar fi progresul vizibil.

Echilibrul — creste in toate domeniile, nu doar in cel care te entuzias-
meaza cel mai mult.

Recunostinta — celebreaza micile progrese. Sunt progrese reale.

Ribdarea nu e a agtepta neficand nimic. Ribdarea ¢ a

astepta crescand.

A - A v A
Nu sunt in urma. Sunt in crestere. Simanta mea are un sezon.

Voi fi ribditor. Voi creste adanc. Voi creste intelept.

REFLECTIE
» Ce domenii ale vietii mele grabesc din nerabdare in loc s-o fac din

intelepciune?
» Unde trebuie sa am mai multa incredere in proces?
» Ce mic progres am respins ca fiind , insuficient "?

» Imi compar calendarul cu al altcuiva si las asta s& ma descump&neas-
ca?
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CAPITOLUL 10

CERCUL CAMPIONULUI

» Cercul tdu e clima cresterii tale. ”

O samanta nu poate creste singura. Chiar si cea mai robusta samanta,
plantata in cel mai bun sol, are nevoie de un mediu. De apa. De lumina.
De protectie impotriva daunatorilor. De conditiile potrivite.

Tu esti la fel. Maretia ta nu poate creste in izolare completa. Ai nevo-
ie de oameni. De oamenii potriviti.

BINE DE STIUT

Sociologii Nicholas Christakis si James Fowler au descoperit ca obice-
iurile, atitudinile si chiar greutatea ta sunt influentate statistic de per-
soane aflate pana la trei grade distanta de tine. Nu doar prietenii tai —
prietenii prietenilor prietenilor tai. Cercul tdu se intinde mai departe
decat crezi. lar influenta lui e mai puternica decat iti dai seama.

Cele trei tipuri de oameni de care orice campion are nevoie

1. Mentorii — oamenii care te calduzesc. Un mentor e cineva care a
strabatut deja drumul pe care vrei s-o apuci. Un mentor bun nu trebuie
sa fie faimos. Trebuie doar sa fie intelept, cinstit si autentic investit in
cresterea ta. Daca inca nu gasesti unul, citeste cartile oamenilor pe ca-
re-i admiri. Cartile sunt mentori tipariti.
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2. Cei de-o seama cu tine care te imping. Prieteni care te provoaca.
Prieteni care vor sa creasca, la randul lor. Fierul ascute fierul — dar doar
daca ambele bucati de fier accepta sa fie ascutite.

3. Oamenii pe care-i inspiri. Cresti cand ajuti pe altii sa creasca. A in-
vata pe altul iti adanceste propria intelegere. Faptul de a te varsa in alt-
cineva intareste tot ce-ai invatat.

Cum si-ti construiesti cercul de campion

Cauta caracterul, nu popularitatea — alege oameni care cresc, nu
doar oameni galagiosi.

Alege prieteni care Titi respectd obiectivele — daca iti batjocoresc vi-
sele, nu au ce cauta in cercul tau intim.

Devino cineva cu care merita sa fii in cerc — caracterul tau iti atrage
comunitatea.

T . . . A . . .
Imi voi construi un cerc care 1mi sustine cresterea. Voi merge
cu oameni care ma ascut. Voi deveni cineva care merita si fie

urmaec.

REFLECTIE

» Cine din cercul meu actual ma ajuta cu sinceritate sa cresc?
» Cine din cercul meu actual imi goleste in tacere potentialul?
» De cine trebuie sd ma apropii?

» In cine ma pot virsa ca sa-| ajut si creasca?
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CAPITOLUL 11

IDENTITATE SI STIMA DE SINE

»

, Identitatea e raddcina increderii.

Tnainte ca o samanta si devina copac, trebuie mai intai s3 stie ce este. O
samanta de mangovar nu incearcd sa devina palmier. Creste pana la
ceea ce a fost conceputa sa fie. Sdmanta poarta planul. Si tu il porti pe-al
tau.

Identitatea vine inaintea maretiei. Cine esti vine Thaintea a ce faci. Si
cand cineva isi construieste succesul pe un simt al sinelui fragil, toata
structura e instabila.

Adevirul despre identitate

Identitatea nu e nici talentul tau, nici notele tale, nici realizarile tale,
nici greselile tale, nici originile tale, nici profilul tdu de pe retelele sociale.
Identitatea e mai profunda decat toate astea. E temelia pe care e con-
struit tot restul.

Scriptura o ancoreaza simplu:

, Iti laud Numele, pentru cd sunt o fapturd atde de
minunatd. ”

(Psalmi 139:14)
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Ai fost creat cu intentie. Conceput cu un destin. Construit cu maretia
induntru. Valoarea ta nu se castiga prin performanta. A fost daruita.

BINE DE STIUT

Cercetarea psihologica asupra , stimei de sine conditionate ” arata in
mod constant ca ea duce la mai multd anxietate, mai putina rezilienta si
o motivatie mai instabila. Oamenii care isi intemeiaza valoarea pe per-
formanta se prabusesc cand esueaza. Oamenii dotati cu o stima de sine
stabild si neconditionata raman prezenti, si in succes, si in esec. ldenti-
tatea nu tine doar de sanatatea spirituald. E psihologia performantei de
varf.

Cele trei minciuni care distrug stima de sine

1., Nu sunt destul de bun. ” Aceastd minciuna se naste din compara-
tie. Fiecare samanta creste diferit. Diferit nu inseamna defect.

2., Trecutul meu ma defineste. ” Trecutul tdu e un capitol. Nu e nici
titlul, nici finalul. Fiecare campion are un trecut dureros.

3., Trebuie sa fiu perfect ca sd am valoare. ” Imperfect si in progres
bate perfect si paralizat, de fiecare data.

Declaratiile de identitate ale campionului

, Cresc.” , Sunt capabil. 7, Am valoare. ” , Sunt responsabil. ” , Devin
mai bun.”

Stiu cine sunt. Cresc. Am valoare. Devin campion.




TIMILEHIN IDOWU

REFLECTIE

» Ce minciuni despre mine am crezut, tratandu-le ca pe fapte?
» Ce adevaruri despre cine sunt trebuie s accept si sa repet?
» Cum mi-a afectat comparatia felul in care ma vad?

» Ce forte port deja, fie ca lumea le-a observat sau nu?
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CAPITOLUL 12

DESTIN SI VIZIUNE

» Destinul da directia. Viziunea dd miscarea. ”

O samanta nu creste la intamplare. Creste spre lumina. Ceva in ea o tra-
ge n sus, spre soare, spre viata.

Destinul tau functioneaza la fel. Nu e ceva ce inventezi. E ceva ce
descoperi. A fost pus in tine Thainte ca tu sa ai cuvinte ca sa-| spui.

Ce este destinul?

Destinul nu e nici o functie, nici un talent. Destinul e motivul pentru
care existi. Impactul specific si de neinlocuit pe care esti conceput sa-|
produci asupra lumii. Problema pe care ai fost construit s-o rezolvi.

BINE DE STIUT

Viktor Frankl, psihiatrul care a supravietuit lagarelor de concentrare
naziste, a scris in Omul Tn cdutarea sensului vietii ca detinutii cei mai
predispusi sa supravietuiasca nu erau cei mai puternici fizic — erau cei
cu cel mai clar simt al motivului pentru care trebuiau sa supravietuias-
ca. Daca destinul e destul de puternic ca sa sustina viata intr-un lagar al
mortii, e destul de puternic ca sa-ti sustina cresterea prin orice dificul-
tate.

41



TIMILEHIN IDOWU

Cum si-ti descoperi destinul

Ce Tti place sa faci? Pasiunea ta e un indiciu. La ce esti bun in mod fi-
resc? Darurile tale sunt un indiciu. Ce probleme iti stau la inima? Compa-
siunea ta e un indiciu. Destinul se afla, de regula, acolo unde pasiunea,
darul si compasiunea se intalnesc.

Cum sa construiesti o viziune

Intreab&-te: ce fel de om vreau s3 devin? Ce fel de viat3 vreau s3 tra-
iesc? Ce impact vreau sd produca viata mea? Scrie-l. Citeste-l regulat.
Creste catre el in fiecare zi.

Viaga mea are un destin. Viitorul meu are o direcgie. Cresc

catre viziunea mea.

REFLECTIE

» Ce Tmi place atat de mult sa fac, incat pierd noctiunea timpului?

» La ce sunt bun in mod firesc — lucrurile care-mi vin mai usor decat
altora?

» Ce problema din lume ma scoate destul din sarite ca sa vreau s-o re-
par?

» Ce fel de campion vreau sa fiu, si pentru cine?




CAPITOLUL 13

PUTEREA RESPONSABILITATII

,» Responsabilitatea e clipa in care iti alegi viitorul. ”

O samanta nu-si poate alege solul in care cade. Dar poate alege cum
creste.

Responsabilitatea e clipa in care incetezi sa-ti mai acuzi mediul si in-
cepi sa-ti iei cresterea in propriile maini. E decizia — constienta, delibe-
ratd, curajoasa — de a spune: , Viata mea e in mainile mele. Alegerile
mele mi plasmuiesc viitorul. Nu voi astepta ca cineva sa vina sa ma sal-
veze din circumstantele mele. "

Ce inseamna cu adevirat responsabilitatea

Responsabilitatea e, pur si simplu, asta: a fi proprietarul faptelor, ale-
gerilor si cresterii tale. Cand dai gres, intrebi ce poti invata, nu pe cine
poti acuza. Cand apare o oportunitate, o prinzi.

Scriptura o spune simplu:

”

, Cui i s-a dat mult, i se va cere mult.

(Luca 12:48)

Daca ai o samanta de maretie — si ai una — ai responsabilitatea s-o
faci sa creasca.

43



TIMILEHIN IDOWU

Trei responsabilititi ale unui campion
1. Responsabilitatea pentru cresterea ta. Nimeni nu poate creste in

locul tau. Te pot calauzi, te pot antrena, te pot incuraja, chiar te pot fi-
nanta. Dar cresterea insasi? E a ta, si numai a ta.

2. Responsabilitatea pentru alegerile tale. Fiecare alegere are o con-
secinta. Campionii aleg intelept pentru ca inteleg ca alegerile lor zilnice
isi construiesc sau demoleaza in tacere viitorul.

3. Responsabilitatea pentru viitorul tu. Viitorul tdu nu e nici sansa,
nici soartd oarba. Viitorul tau se construieste — caramida cu caramida,
decizie cu decizie — de persoana care alegi sa fii in fiecare zi.

Imi iau responsabi]itatea pentru cresterea mea. A]egerile mele

imi p]ﬁsmuiesc viitorul. Devin un campion responsabi].

REFLECTIE

» Ce domenii ale vietii mele am evitat sa mi le asum?
» Care sunt scuzele pe care le prind cel mai des?

» Ce alegere, daca as face-o diferit incepand de azi, mi-ar schimba cel
mai mult viitorul?

» Ce pas pot face acum — azi — ca sa merg nainte?
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CAPITOLUL 14

ESEC, GRESELI SI REVENIRI

» Esecul nu e finalul. Esecul e o informatie. ”

Fiecare campion a esuat. Fiecare dintre ei.

Ronaldo a ratat penalty-uri decisive. Tunde a pierdut partide de sah.
Jordan a fost dat afara din echipa liceului. Fiecare om pe care-l admiri ca
pe un campion are o poveste de esec care i-a precedat povestea de suc-
ces. Si in aproape toate cazurile, povestea esecului conteaza mai mult.

Pentru ca esecul nu e contrariul succesului. Esecul e parte a succesu-
lui. E unul dintre ingredientele esentiale.

BINE DE STIUT

Thomas Edison a esuat, se spune, de peste 1 000 de ori inainte de a
crea cu succes becul electric. Cand un ziarist |-a intrebat cum e sa fi
esuat de atatea ori, Edison ar fi raspuns: , Nu am esuat. Pur si simplu
am gasit 10 000 de feluri care nu functioneaza. ” Fiecare , esec ” era o
dati. Nu esua. Invita.

Mentalitatea revenirii

1., Am facut o greseald, dar nu sunt o greseala. " Identitatea ta nu e
definita de gresurile tale.
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2., Am esuat, dar pot progresa. ” Esecul e un moment, nu o eticheta.
Momentele trec. Etichetele se lipesc. Alege intelept.

3., Am cazut, dar ma voi ridica. " Scriptura o spune clar:

, Cdci de sapte ori cade cel neprihanit si se scoala iard. ”

(Proverbe 24:16)

A cadea e normal. A te ridica e victoria.

Formula revenirii
Accepta-l — priveste adevarul in fatd. Campionii nu ascund esecul.
Invata din el — extrage lectia inainte de a merge mai departe.
Ajusteaza — schimb abordarea. Imbunatiteste-ti strategia.
Incearca din nou — revenirile cer actiune.

Ramai consecvent — pasii mici si constanti reconstruiesc increderea
mai repede decat un gest spectaculos.

Gre§elile mele nu ma definesc. E§ecuri]e mele nu ma opresc.

M ridic. Invit. Revin mai puternic.

REFLECTIE

» Ce esec m-a durut cel mai mult, si ce m-a invatat de fapt?

» Pentru ce greseala trebuie sa incetez sa ma mai pedepsesc si sa in-
cep sa invat din ea?

» De ce am renuntat de frica de a esua din nou?

» Ce revenire vreau sa fac?
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IMPACTUL

Cea mai tnaltd formd de mdretie e cea care 1i ridicd pe

ceilalti.
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CAPITOLUL 15

A DEVENI CAMPION PENTRU
CEILALTI

, Maretia unui campion e completa cand i ridica pe ceilalgi. ”

Ai inceput aceasta calatorie ca o samanta. O samanta cu potential. O
samanta cu maretia induntru. O samanta plantata intr-un sol diferit, in
fata unor provocari diferite, inconjurata de un climat diferit.

Dar prin fiecare capitol, ai crescut.

Ai invatat disciplina. Ai construit obiceiuri. Ai dezvoltat stapanirea. Ai
ales concentrarea in locul distragerii, consecventa in locul confortului,
rabdarea in locul presiunii si destinul in locul performantei.

Acum vine pasul final. Pasul care desparte o persoana care reuseste
de o persoana care e cu adevarat mare.

Maretia nu e completd pana nu devine mai mare decéat tine.

Menirea cresterii tale

Un copac nu foloseste doar lui insusi. Da umbra celor care se odih-
nesc sub el. Produce rod pentru cei flamanzi. Ofera adapost celor care
au nevoie de protectie. Elibereaza oxigen pentru cei din jurul lui.

Maretia ta e menita sa faca acelasi lucru.
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BINE DE STIUT

Cercetarea asupra mentoratului arata constant ca tinerii care au cel pu-
tin un mentor adult stabil si binevoitor au cu 55 % mai multe sanse sa
se Inscrie in invatamantul superior si cu 78 % mai multe sanse sa faca
regulat voluntariat in comunitatea lor. O singura persoana. Atat trebu-
ie. Un campion care a ales sa-i ridice pe altii. Ai putea fi persoana aceea
pentru altcineva.

Cum si devii campion pentru ceilalti

Condu prin exemplu — faptele tale invata mai mult decat o vor vorbi
vreodata cuvintele tale.

Impartiseste ce stii — stiinta creste cand o dai.

Incurajeaza constant — un cuvant de incurajare sincer, spus la mo-
mentul potrivit, poate redirectiona intreaga calatorie a cuiva.

Ramai smerit — smerenia iti tine inima deschisa si influenta cinstita.

Continud sa cresti — cresterea ta continua le da si altora permisiunea
permanenta de a creste.

Sunt un campion. Cresc cu un destin. Mi ridic cu discipliné.
Triiesc cu echilibru. Invat din esec. Strilucesc cu smerenie. Si

1i ridic pe Ceilalgi crescand.

REFLECTIE

» Cine m-a ajutat sa cresc cand aveam cea mai mare nevoie?

» Cine, In lumea mea actuald, are nevoie de cineva care sa creada in
el?

» Ce forte pot impartasi cu altii chiar de acum, la nivelul meu actual?

» Ce fel de campion vreau sa fiu pentru oamenii din jurul meu?
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Aceasta nu e doar o declaratie. E identitatea ta. E calatoria ta. E ma-
retia ta.
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CONCLUZIE — NOTA FINALA

Ai ajuns la finalul acestei carti. Dar n-ai ajuns la finalul calatoriei tale. De
fapt, abia acum incepi.

Ai Tnvatat cum sa construiesti disciplina. Cum sd ramai concentrat.
Cum sa cresti cu echilibru. Cum sa-ti stapanesti competenta. Cum sa
ramai rabdator. Cum sa te ridici din esec. Cum sa-ti iei responsabilitatile.
Cum sa-ti descoperi destinul. Cum sa-ti intaresti identitatea. Si cum sa
devii campion pentru ceilalti.

Acum incepe adevarata lucrare. Nu citind despre asta. Facand-o.
Campionii nu se fac intr-un moment. Se fac in deciziile de zi cu zi.
in fiecare dimineatd cand te trezesti, stai in fata unei alegeri:

Sa cresti sau sa ramai la fel. Sa te ridici sau sa te micsorezi. Sa te con-
centrezi sau sa te lasi purtat. Sa incerci din nou sau sa renunti.

Alege cresterea. Alege disciplina. Alege destinul. Alege echilibrul. Ale-
ge responsabilitatea. Alege sa te ridici.

Si, crescand, aminteste-ti asta:

Lumea are nevoie de maretia ta. Lumea are nevoie de
lumina ta. Lumea are nevoie de glasul tau. Lumea are

nevoie de povestea ta.

Mergi si devino campionul pentru care ai fost creat sa fii.

— Timilehin Idowu
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PROVOCAREA DE 30 DE ZILE A
CAMPIONULUI

lata provocarea ta finala — o calatorie de 30 de zile, simpla dar puterni-
ca. Campionii nu doar citesc. Actioneaza.

In urmatoarele 30 de zile:

1. Alege o competenta de exersat zilnic. Doar 10 pana la 20 de minu-
te. Consecventa bate intensitatea, de fiecare data.

2. Studiaza cel putin 30 de minute in fiecare zi. Studiile tale fac parte
din fundatia ta. Campionii nu sar peste fundatii.

3. Scrie o fraza de recunostinta in fiecare zi. Recunostinta te tine inra-
dacinat. Oamenii inradacinati cresc mai departe.

4. Fa un lucru bun pentru cineva in fiecare zi. Campionii i ridica pe
ceilalti. Incepe azi. Incepe mic. incepe de undeva.

5. Reflecteazi in fiecare seara. Intreabi-te: , Ce am invatat azi? Ce
voi face diferit maine?”

6. Urmareste-ti progresul. Scrie-I. Pasii mici creeaza schimbarile mari,
dar doar daca poti vedea cum se aduna.

7. Nicio scuza. Campionii sunt prezenti chiar si in zilele grele. Mai ales
in zilele grele.

Sunt un campion. Cresc in fiecare zi. Mi ridic dupi esec.
Riman echilibrat. Raman concentrat. Triiesc cu un destin. Si

1i ridic pe Ceilalgi crescand.
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Scrie asta undeva la vedere. Spune-o in fiecare dimineata. Traieste-o
in fiecare zi.
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MULTUMIRI

Tuturor celor care au crezut in aceasta lucrare hainte ca ea sa fie termi-
natda — multumesc. Credinta voastra a purtat-o pana la linia de sosire.

Tinerilor a caror foame, neliniste si refuz de a se multumi cu putin au
inspirat fiecare capitol — aceasta carte a fost scrisa pentru voi. Fiecare
cuvant.

Lui Tunde Onakoya, a carui poveste dovedeste ca maretia nu are o
adresa preferatd — multumesc ca ai crescut acolo unde ai fost plantat si
ca ai aratat unei generatii intregi ce e posibil.

Fiecarui mentor, fiecarui antrenor si fiecarui prieten cinstit care a tur-
nat corectie, intelepciune si dragoste in viata mea — cuvintele voastre
trdiesc in aceste pagini mai mult decat stiti.

Familiei mele — dragostea, rabdarea si rugaciunile voastre sunt solul
in care a crescut tot ce sunt.

Lui Dumnezeu — autorul fiecarei seminte si al fiecarui sezon. Tot ce

devin e prin harul Tau.

Aceasta carte e pentru noi toti.
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DESPRE AUTOR

Timilehin Idowu — Timi pentru cei care-l cunosc — este sotul Oluwa-
kemi, tatal a trei copii remarcabili (Mojolaoluwa, Olaoluwatitomi si Olu-
wafoyinsolami) si cofondator al Flourish Playhouse, una dintre cele mai
bune scoli primare din Lagos, asezata in Festac Town.

Slujeste ca pastor la Worship Nation International Church, Festac
Town, si se daruieste vietilor tinerilor ca mentor, conferentiar, initiator
de Teenspreneurship si scriitor al transformarii. Misiunea lui e singulara
si fara incetare: sa ajute tinerii sa-si descopere destinul, sa-si construias-
ca caracterul si sa urmareasca maretia cu intelepciune, claritate si genul
de credinta care nu da thapoi.

Mesajul lui traieste la intersectia dintre intelepciunea strazii, profun-
zimea spirituala si sfatul practic — facand din el un glas de incredere, ac-
cesibil si autentic exigent pentru urmatoarea generatie.

Campionii nu se nasc. Se construiesc. Cate un obicei. Cate o discipli-
na. Cate o alegere zilnica pe rand.

Intr-o lume obsedat3 de succesul de pe azi pe maine si de rezultatele
instantanee, Eu sunt campionul e manualul de care are nevoie aceasta
generatie. Prin povestile adevarate ale lui Cristiano Ronaldo si Tunde
Onakoya — doi oameni care au construit maretia de la zero — aceasta
carte iti arata cum sa dezvolti disciplina care supravietuieste motivatiei,
obiceiurile care se compun pana la stapanire, concentrarea care stra-
punge distragerea si identitatea care tine totul laolaltd cand vine presiu-
nea.

timijos@yahoo.com e medewheidowu@gmail.com
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WhatsApp: +234 703 055 5256
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URMEAZA IN SERIE

Cartea 3 — Voi fi bogat si faimos
, Cum sa creezi valoare, sa atragi oportunitati si s modelezi cultura”

Ai invatat cum sa devii. Ai invatat cum sa castigi. Acum e vremea sa
inveti sa construiesti o bogatie de durata, o influenta autentica si o mos-
tenire care iti supravietuieste aplauzelor.

in Voi fi bogat si faimos, vei descoperi:

e Cum functioneaza crearea de valoare si de ce e singurul drum legi-
tim spre o bogatie de durata

e De ce relevanta supravietuieste celebritatii — si cum sa le constru-
iesti pe amandoua

e Cum sa construiesti intelepciunea financiard inaintea bogatiei fi-
nanciare

e Cum sa modelezi cultura in loc s-o urmaresti

e Cum sa construiesti o viata de influenta inradacinata, intentionata
si facuta sa dureze

» Daca Trebuie sa izbucnesc te-a pregatit si Eu sunt
campionul te transforma — Voi fi bogat si faimos te va
pozitiona. ”
Disponibil acum. Cere-I. impartiseste-l. Diruieste-.

timijos@yahoo.com e medewheidowu@gmail.com e WhatsApp:
+234 703 055 5256
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SERIA A DEVENI MARE

Aceasta nu e doar o serie. E o miscare. E o generatie care se ridica. E o
mostenire care se construieste.

Cartea 1 — Trebuie sa izbucnesc

Ce trebuie sa stie fiecare tanar inainte de a alerga dupa succes
Identitate e Caracter e Destin e Proces

Cartea 2 — Eu sunt campionul

Cum sunt construiti campionii, nu nascuti

Disciplind e Stapanire e Consecventa e Rezilienta

Cartea 3 — Voi fi bogat si faimos

Cum sa creezi valoare, sa atragi oportunitati si s modelezi cultura
Bogatie o Influenta e Antreprenoriat ¢ Mostenire

Cartea 4 — Nu derula peste asta

Ce le pot invata discipolii de altddata generatiei care a vazut totul
Caracter e Generatii ® Mentorat e Mostenire

Cartea 5 — LIFE: The Journey

Nimeni nu ti-a spus ca va fi asa — dar aici vom vorbi sincer despre
asta

Viata e Identitate e Destin ® Mostenire
Cartea 6 — Adevarul despre minciuna

Minciuna te ajunge intotdeauna din urma. Singura intrebare este
daca vei fi acolo cand o va face.
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Adevar e Pace o Integritate o Imp3acare

Cartea 7 — Nu e vina ta. Dar e viata ta.

Unde incepi nu este responsabilitatea ta. Unde sfarsesti este.
Responsabilitate © Reprogramare e Crestere e Mostenire
Campionii nu se nasc sub reflectoare. Se construiesc in umbra.

timijos@yahoo.com e medewheidowu@gmail.com e WhatsApp:
+234 703 055 5256



