


Eu sunt campionul
„ Cum sunt construiți campionii, nu născuți ”
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Dedicație

Fiecărui tânăr care s-a antrenat vreodată în tăcere, a dus bătălii pentru
care nimeni n-a aplaudat și s-a trezit în fiecare dimineață hotărât să fie
mai bun decât ieri — tu ești adevăratul campion.

Acesta este manualul tău.



Înainte de a începe: promisiunea
campionului

Înainte de a mai întoarce o pagină, fă-ți această promisiune. Spune-o cu
voce tare. Însuțește-o.

(Nu se uită nimeni. Păi, Dumnezeu da. Dar acum știi deja că El e de
partea ta.)

Nu îmi voi grăbi măreția. Mă voi antrena pentru ea. Voi crește
până la ea. Îl voi construi pe campionul care e în mine.

Această carte nu îți va oferi scurtături. Campionii nu folosesc scurtă-
turi, oricum — scurtăturile sunt doar drumuri mai lungi deghizate. Ce îți
va da această carte sunt unelte, principii și mentalitatea oamenilor care
câștigă cu consecvență. Nu o dată. Nu din când în când. Cu consecven-
ță.

Promisiunea ta: _________________________________

Data de azi: _________________________________

Păstrează această pagină. Întoarce-te la ea când lucrurile devin grele.
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Prefață

Înainte ca această carte să te învețe ceva, vreau să-ți spun de ce am
scris-o.

Nu dintr-o poziție de stăpânire desăvârșită. Nu dintr-un loc în care fi-
ecare provocare ar fi fost învinsă, fiecare bătălie câștigată, unde aș fi
construit o viață fără linii de falie. Am scris-o dintr-un loc profund perso-
nal — locul unui om care a șezut față în față cu tineri și a văzut, în ochii
lor, o versiune a lui însuși pe care și-ar fi dorit să poată întinde mâna îna-
poi și s-o călăuzească.

Am traversat viața exact cum mulți dintre voi o traversează acum.
Aveam foamea, dar nu întotdeauna direcția. Aveam dorința, dar nu în-
totdeauna disciplina. Am căzut acolo unde nu trebuia să cad. Am eșuat
în feluri care, privind înapoi, erau complet evitabile — dacă doar cineva
ar fi șezut cu mine și mi-ar fi spus ce îți spun eu ție acum.

Lecțiile au venit târziu și au costat scump. Și când am înțeles în sfârșit
cum se construiesc cu adevărat campionii — nu doar prin talent, nu doar
prin oportunitate, ci prin disciplina zilnică și lipsită de strălucire a deveni-
rii — pierdusem deja ani învățând asta pe calea grea.

Îți simt durerea cu adevărat. Presiunea performanței. Confuzia des-
pre unde să-ți concentrezi eforturile. Singurătatea de a munci din greu
văzând puțină răsplată. Frustrarea de a-i privi pe alții părând să accelere-
ze în timp ce tu te simți blocat. Cunosc locul acela. A fost al meu mai
mult timp decât mi-ar plăcea să recunosc.

Și iată ce mă motivează: nu ești obligat să aștepți până la patruzeci de
ani ca să înțelegi ce avea nevoie să știe tu cel de douăzeci de ani. Nu ești
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obligat să plătești fiecare lecție cu prețul întreg al eșecului personal.

Este o zicală care spune că experiența e cel mai bun învățător — dar
adevărul întreg e mai tăios: experiența e cel mai bun învățător pentru
neghiob. Înțeleptul învață din experiența altora. Această carte e expe-
riența mea și experiența a doi oameni extraordinari, oferită ca tu să poți
fi înțelept din ea.

Nu citi asta ca pe lecția cuiva care le stăpânește pe toate. Citește-o
ca pe o scrisoare de la cineva care nu stăpânea — și care a învățat, une-
ori dureros, ce trebuie cu adevărat ca să construiești un campion dină-
untru în afară.

Nu trebuie să fii perfect ca să crești. Trebuie doar să fii dispus.

— Timilehin Idowu
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Cuvânt înainte

Fiecare generație produce campioni — tineri care se ridică deasupra me-
diului lor, își descoperă destinul și cresc până la cea mai bună versiune a
lor înșiși. Dar campionii nu se nasc pe deplin formați. Încep ca niște se-
mințe: mici, ascunse, pline de potențial, așteptând condițiile potrivite ca
să crească.

Această carte e un ghid pentru acea creștere.

Este scrisă pentru fiecare tânăr care s-a întrebat vreodată dacă e de
ajuns. Dacă contează. Dacă se poate ridica deasupra provocărilor lui.
Dacă măreția chiar e în el.

Răspunsul e da.

Măreția e deja acolo. Doar trebuie cultivată.

Prin lecții simple, povești apropiate de tine și pași practici, această
carte arată cum disciplina, concentrarea, identitatea, destinul și rezilien-
ța plăsmuiesc un campion. Ea învață că succesul nu ține de perfecțiune
— ține de creștere. Nu ține de viteză — ci de consecvență. Nu ține de ta-
lent — ci de caracter.

Dacă ții această carte în mână, ții o oglindă. O oglindă care reflectă
campionul care e deja în tine.

Fie ca aceste pagini să te călăuzească, să te întărească și să-ți amin-
tească că sămânța ta de măreție e reală — și că viitorul tău e luminos.

— Timilehin Idowu

Cuprins
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Introducere — sămânța măreției

Este o sămânță în tine.

Nu o metaforă. Nu un slogan de afiș motivațional. O sămânță de mă-
reție reală, vie și puternică, care a fost plantată în tine la nașterea ta. Fie-
care om primește una. Copilul bogat din Lekki are una. Băiatul din ulițele
din Ajegunle are una. Tu ai una.

Diferența dintre oamenii care devin campioni și cei care nu devin nu
e sămânța. E ce se întâmplă cu sămânța după ce a fost plantată.

Semințele nu cresc pentru că există. Semințele cresc pentru că sunt
cultivate — li se dă pământ, apă, lumină, curățire și timp. Măreția func-
ționează la fel. Se cultivă. Se dezvoltă. Se antrenează. Se construiește.

Această carte e despre acel proces.

În această carte vei întâlni doi tineri ale căror povești îți vor călăuzi
călătoria:

Cristiano Ronaldo — care a transformat foamea și disciplina într-o
moștenire mondială.

Tunde Onakoya — un băiat din mahalalele din Lagos care s-a ridicat
prin stăpânirea șahului până la recunoaștere mondială.

Niciunul dintre acești doi oameni n-a primit măreția cadou. Amândoi
au făcut-o să crească. Deliberat. Cu răbdare. Fără încetare.

Exact asta ești pe cale să înveți să faci.

Dacă ești gata să încetezi să mai aștepți măreția și să începi s-o con-
struiești, întoarce pagina.

Călătoria ta de campion începe acum.

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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P A R T E A     Î N T Â I

Sămânța

Orice campion începe undeva. Aici începi tu.
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C A P I T O L U L     1
• • •

Fabrica unui campion
„ Orice poveste mare începe cu o sămânță. ”

Să lămurim ceva de la început: nimeni nu se naște campion.

Ronaldo nu s-a născut driblând fundași în pântecele mamei lui. Tunde
Onakoya n-a venit pe lume anunțând șah mat. Campionii se fabrică —
încet, în tăcere, cu încăpățânare — printr-un proces pe care majoritatea
oamenilor nu-l văd niciodată și pe care mulți nu-l încep niciodată.

Dar iată partea care contează cel mai mult: acel proces e accesibil tu-
turor. Inclusiv ție.

Realitatea începuturilor inegale
Să fim cinstiți despre ceva incomod. Nu toată lumea pornește din

același loc, iar a pretinde contrariul nu e încurajare — e necinstire.

Unii tineri cresc în case unde disciplina se învață, unde excelența e
așteptată, unde mentori sunt la îndemână și încurajarea e constantă. Al-
ții cresc acolo unde supraviețuirea e prioritatea. Unde haosul e norma.
Unde nimeni nu-i călăuzește, nu-i corectează și nu le cultivă potențialul.

Și totuși, în ambele medii, sămânța de măreție e încă acolo.
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Dumnezeu nu plantează semințe doar în grădini.
Uneori le plantează în pustii — ca atunci când cresc,

lumea să știe că a fost destinul, nu comoditatea.

Două semințe, două soluri
Cristiano Ronaldo a crescut pe o insulă mică numită Madeira. Banii

lipseau. Un tată prins în lupta cu dependența. O mamă care îmbina sluj-
be. Nimic din copilăria lui nu anunța „ acest băiat va fi cel mai mare
fotbalist din toate timpurile ”.

Dar el și-a cultivat sămânța cu disciplină. În fiecare zi. În orice condi-
ții. Fără aplauze.

Tunde Onakoya a crescut în Ikorodu, Lagos — o comunitate în care
visele au o durată de viață mai scurtă decât mâncarea. Fără structură.
Fără mentori. Fără foaie de parcurs. Felul de loc în care ambiția e consi-
derată curajoasă sau nebună, după zi.

Dar el și-a cultivat sămânța cu consecvență. Se antrena la șah în lo-
curi care n-aveau nimic în comun cu un viitor deținător de record
mondial.

B I N E     D E     Ș T I U T

Tunde Onakoya a stabilit un record mondial în aprilie 2024 jucând șah
timp de 60 de ore neîntrerupt în Times Square, New York — strângând
peste 250 000 de dolari pentru educația copiilor din Africa. A început
să joace șah în mahalalele din Lagos la vârsta de zece ani. Sămânța a
fost plantată într-un pământ dur. Totuși a crescut până a devenit un
copac pe care lumea întreagă îl poate vedea.

Mitul talentului natural
Talentul e sămânța. Disciplina e procesul de creștere. Talentul îți dă

potențialul. Disciplina îți dă rezultatele. Campionii nu sunt definiți de ce
au — sunt definiți de ce fac să crească.

T I M I L E H I N  I D O W U
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B I N E     D E     Ș T I U T

În 1995, un studiu al psihologului K. Anders Ericsson a urmărit muzi-
cieni experți de la Academia de Muzică din Berlin. Cercetătorii n-au gă-
sit nicio dovadă a vreunei persoane care să fi ajuns în vârf fără muncă
asiduă. Nici măcar una. Talentul îți arată ușa. Disciplina te face s-o
treci.

Formula campionului
Orice campion urmează același tipar de creștere: o sămânță — poten-

țialul, dat fiecăruia. Un sol — mediul tău. Apă — obiceiurile zilnice și dis-
ciplina. Lumină — consecvența și expunerea. Curățire — eliminarea dis-
tragerilor. Timp — răbdarea și reziliența. Rodul — stăpânirea și rezultate-
le.

Mediul meu m-a putut plăsmui, dar nu mă va defini. Sămânța
de măreție e în mine și o voi cultiva.

R E F L E C Ț I E

» În ce fel de sol am crescut — bogat sau dur?

» Ce forțe au produs luptele mele în mine?

» Ce sămânță de măreție port?

» Cine — dacă cineva — a cultivat această sămânță devreme? Și dacă
nimeni n-a făcut-o, cum o voi cultiva eu însumi?

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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C A P I T O L U L     2
• • •

Mentalitatea campionului
„ Mintea ta e solul. Tot restul e doar vreme. ”

Înainte ca o sămânță să devină copac, ceva trebuie să se întâmple sub
pământ. Înainte ca o persoană să devină campion, ceva trebuie să se în-
tâmple la interior.

Măreția începe în minte cu mult înainte să se arate în rezultate. Men-
talitatea ta e solul în care e plantată sămânța ta de măreție. Un sol bogat
produce copaci puternici. Un sol sărac produce copaci slabi, sau nimic.

Vestea bună? Spre deosebire de solul în care te-ai născut, poți schim-
ba starea minții tale.

Mintea e primul câmp de luptă
Fiecare campion pe care-l admiri azi a câștigat mai întâi bătălia din

mintea lui înainte de a câștiga orice altceva.

Ronaldo n-a devenit cel mai mare pentru că avea cel mai bun corp. A
devenit cel mai mare pentru că avea cea mai disciplinată minte — o min-
te care a refuzat să accepte „ destul de bine ”, o minte care a ales antre-
namentul în locul petrecerii, de fiecare dată, fără negociere.
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B I N E     D E     Ș T I U T

Neurooamenii de știință de la Universitatea Stanford au descoperit că
persoanele care cred că capacitățile lor se pot dezvolta — o „ mentalita-
te de creștere ” — îi depășesc constant pe cei care cred că talentul e fix.
Creierele lor reacționează literalmente diferit la greșeli: creierele cu
mentalitate de creștere arată activitate crescută după greșeală, anali-
zând ce a mers prost. Convingerea ta despre creierul tău schimbă felul
în care creierul tău funcționează cu adevărat.

Cele trei mentalități care ucid măreția
1. Mentalitatea de victimă. „ Nu pot reuși din pricina locului de unde

vin. ” Această mentalitate dă controlul viitorului tău exact circumstanțe-
lor de care încerci să fugi. Nu poți crește un copac acuzând solul.

2. Mentalitatea de scuză. „ Încep de mâine. Nu sunt pregătit. E prea
greu. ” Scuzele sunt buruieni. Lăsate în pace, sugrumă totul. Persoana cu
o sută de scuze și cea fără nicio scuză au la dispoziție aceleași 24 de ore.

3. Mentalitatea de comparație. „ Alții sunt deja în fața mea. ” Compa-
rația e o otravă cu efect lent. După ce ți-ai măsurat destul timp capitolul
trei cu capitolul zece al altcuiva, ajungi să crezi minciuna că ești în urmă.
Nu ești în urmă. Ești pe propriul tău calendar.

Cele 5 fundații ale mentalității de campion
1. Convingerea — „ Pot să cresc. ” Campionii nu cred că trebuie să fie

perfecți. Cred că pot progresa.

2. Responsabilitatea — „ Creșterea mea e treaba mea. ” Campionii nu
așteaptă nici motivația, nici condiții perfecte.

3. Concentrarea — „ Nu îmi voi irosi energia. ” Campionii își protejea-
ză concentrarea ca pe banii dintr-un seif.

4. Reziliența — „ Presiunea nu mă va frânge. ” Presiunea nu îți e duș-
man. Presiunea e sala ta de sport.

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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5. Destinul — „ Cresc pentru ceva mai mare. ” Când „ de ce-ul ” tău e
destul de mare, „ cum-ul ” are grijă de el însuși.

Mintea mea e solul măreției mele. O voi proteja, o voi antrena
și o voi face să crească.

R E F L E C Ț I E

» Care mentalitate negativă — victimă, scuză sau comparație — apare
cel mai mult în gândirea mea?

» Ce convingeri mi-au limitat creșterea?

» Cum răspund la presiune — cu frică sau cu curiozitate?

» Ce destin e destul de mare ca să mă tragă înainte în zilele mele cele
mai grele?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L U L     3
• • •

Disciplina, nu motivația
„ Motivația e o vizitatoare. Disciplina e o rezidentă. ”

Să vorbim o clipă despre motivație, pentru că majoritatea am cumpărat
o minciună foarte seducătoare despre ea.

Motivația dă o senzație incredibilă. Auzi un discurs puternic, te uiți la
o compilație de isprăvi, citești ceva ce te atinge direct în suflet și deoda-
tă te simți în stare să treci printr-un zid alergând. Ești în flăcări. Ești gata.

Și apoi vine dimineața.

Patul e cald. Camera e rece. Zidul prin care aveai să treci e încă în pi-
cioare. Iar motivația pe care o aveai aseară a plecat acolo unde merge
motivația la 5 dimineața — nicăieri util.

Motivația e ca ploaia. E răcoritoare când vine. Dar o sămânță care
crește doar când plouă nu va supraviețui.
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B I N E     D E     Ș T I U T

Cercetători de la University College London au descoperit că e nevoie
în medie de 66 de zile pentru a forma un obicei nou — nu cele 21 de
zile din afirmația populară. Intervalul real era de la 18 la 254 de zile.
Disciplina nu e un întrerupător pe care-l întorci. E un mușchi pe care-l
construiești. Iar mușchii cresc doar sub sarcină constantă, nu sub inspi-
rație ocazională.

Disciplina: udarea zilnică
Disciplina înseamnă să faci ce trebuie, mai ales când nu ai chef. Este

diferența dintre potențial și performanță, dintre vise și rezultate, dintre
dorință și destin.

Campionii nu sunt mai motivați decât toți ceilalți. Sunt mai discipli-
nați. Și disciplina aceea s-a construit cu câte o mică decizie pe rând.

Formula de disciplină a campionului
Începe mic — acțiuni mici făcute zilnic bat acțiuni mari făcute din

când în când.

Creează sisteme — nu conta nici pe memorie, nici pe dispoziție. Con-
struiește rutine.

Îndepărtează frecarea — fă lucrul bun ușor. Fă lucrul rău mai greu.

Urmărește-ți progresul — campionii își măsoară creșterea.

Rămâi responsabilizat — spune cuiva. Lasă-l să-ți mai ia pulsul.

Repetă zilnic — disciplina nu e un eveniment. E un mod de viață.

O voi face în fiecare zi timp de 21 de zile — că am chef sau nu.
Așa se construiesc campionii.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R E F L E C Ț I E

» Ce domenii ale vieții mele depind prea mult de motivație?

» Unde am fost constant inconsecvent?

» Ce obicei zilnic mi-ar schimba cel mai mult viața dacă m-aș ține cu
adevărat de el?

» Care e scuza pe care o prind prima când n-am chef să mă prezint?

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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C A P I T O L U L     4
• • •

Puterea obiceiurilor
„ Obiceiurile tale sunt rădăcinile tale. Rădăcinile decid totul. ”

Nu-ți vei depăși niciodată obiceiurile. Nu pe termen lung. Poți avea o
săptămână mare prin forța voinței. O lună mare prin forța inspirației.
Dar peste cinci ani, peste zece ani, vei fi exact persoana pe care obiceiu-
rile tale zilnice au construit-o în tăcere, invizibil. Obiceiurile sunt rădăci-
nile măreției tale.

De ce obiceiurile contează mai mult decât obiectivele
Obiectivele îți dau direcția. Obiceiurile creează transformarea. Obiec-

tivele sunt ce vrei. Obiceiurile sunt ce devii. Obiectivele sunt evenimen-
te. Obiceiurile sunt sisteme.

B I N E     D E     Ș T I U T

În Atomic Habits, James Clear descrie cicliști britanici trecuți de la me-
diocritate la trei victorii în Turul Franței în patru ani datorită „ agregării
câștigurilor marginale ” — îmbunătățind fiecare lucru cu doar 1 %, con-
stant. Unu la sută mai bine în fiecare zi timp de un an înseamnă de 37
de ori mai bine în total. Obiceiurile nu îți schimbă viața instant. O
schimbă treptat — apoi deodată.
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Trei tipuri de obiceiuri pe care le construiește orice
campion

1. Obiceiuri de identitate — obiceiurile care plăsmuiesc persoana care
devii. Cititul zilnic. Rugăciunea sau meditația. Ținutul unui jurnal. Ele îți
întăresc caracterul și cunoașterea de sine.

2. Obiceiuri de competență — obiceiurile care îți ascute meșteșugul.
Antrenamentul deliberat. Studiul domeniului tău. Analiza performanței
tale. Ele transformă potențialul brut în excelență șlefuită.

3. Obiceiuri de disciplină — obiceiurile care îți întăresc caracterul.
Trezitul la timp. Mișcarea. Gestionarea distragerilor. Dusul la capăt a ce
începi. Ele construiesc structura internă care ține totul laolaltă.

Cum să construiești un obicei care chiar durează
Fă-l mic — începe cu ceva ce poți face constant, nu ocazional.

Fă-l clar — știi exact când și unde îl vei face.

Fă-l ușor — înlătură tot ce stă între tine și obicei.

Fă-l răsplătitor — celebrează faptul că l-ai făcut, nu doar rezultatul.

Fă-l constant — repetă până devine automat.

Construiesc obiceiuri care îmi susțin măreția. Rădăcinile mele
coboară mai adânc în fiecare zi.

R E F L E C Ț I E

» Ce obiceiuri îmi udă acum sămânța de măreție?

» Ce obiceiuri o sugrumă în tăcere?

» Ce obicei nou trebuie să construiesc săptămâna aceasta?

» Ce obicei vechi trebuie, cinstit vorbind, să dezrădăcinez?

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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P A R T E A     A     D O U A

Creșterea

Ai plantat sămânța. Acum înveți s-o faci să crească.

20



C A P I T O L U L     5
• • •

Stăpânirea: secretul
campionului

„ Stăpânirea nu e magie. E repetiție cu intenție. ”

Iată un adevăr care îți va scuti ani de frustrare: potențialul nu e stăpâni-
re.

Potențialul e ce ai putea fi. Stăpânirea e ce devii — prin creștere in-
tenționată, deliberată și fără încetare. Potențialul îți aduce complimente.
Stăpânirea îți dă rezultate.

„ Ai văzut un om iscusit în lucrul lui? El stă înaintea
împăraților. ”

(Proverbe 22:29)

Nu talentat. Nu dăruit. Nu norocos. Iscusit. Iscuseala e drumul spre
stăpânire. Stăpânirea e drumul spre influență.

De ce majoritatea oamenilor nu ating niciodată stăpânirea
Majoritatea oamenilor se opresc la entuziasm. Le place ideea de a fi

excelenți. Se bucură de primele laude. Devin confortabili la un nivel pu-
țin peste medie și se așază acolo.
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Campionii străpung. Oamenii obișnuiți renunță când se îngreunează.
Campionii cresc când se îngreunează.

B I N E     D E     Ș T I U T

Într-un studiu din 1993 care avea să inspire mai târziu „ regula celor 10
000 de ore ” a lui Malcolm Gladwell, psihologul Anders Ericsson a des-
coperit că cei mai buni violoniști de la Academia din Berlin exersaseră
mai deliberat decât cei doar buni — nu doar mai mult timp. Ronaldo nu
doar lovește o minge trei ore. Descompune fiecare element, identifică
ce e slab, îl țintește și-l îmbunătățește. Asta e practica deliberată. Asta
e stăpânirea.

Piramida stăpânirii
Nivelul 1: curiozitatea — „ îmi place asta. ”

Nivelul 2: interesul — „ vreau să învăț asta. ”

Nivelul 3: practica — „ îl fac acum. ”

Nivelul 4: disciplina — „ îl fac chiar și când n-am chef. ”

Nivelul 5: consecvența — „ îl fac în fiecare zi. ”

Nivelul 6: îmbunătățirea — „ îl fac mai bine decât înainte. ”

Nivelul 7: stăpânirea — „ face acum parte din cine sunt. ”

Majoritatea oamenilor se opresc la nivelul 3. Campionii urcă până la
nivelul 7.

Voi practica această competență în fiecare zi. O voi face să
crească intenționat. O voi stăpâni cu echilibru și înțelepciune.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R E F L E C Ț I E

» Ce competență trebuie să stăpânesc ca să-mi deblochez măreția?

» Cât de multă practică intenționată și deliberată fac acum?

» La ce nivel al piramidei stăpânirii sunt acum?

» Construiesc stăpânirea cu echilibru — sau neglijez alte domenii im-
portante?

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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C A P I T O L U L     6
• • •

Durere, presiune și creștere
„ Presiunea nu frânge campionii. Îi plăsmuiește. ”

Iată ceva ce nimeni nu pune pe afișele motivaționale: creșterea doare.

Nu metaforic. Literalmente, fizic, emoțional — creșterea e inconforta-
bilă. În clipa în care decizi să devii mai mult, te înscrii pentru un sezon de
presiune. Vei fi întins. Vei fi încercat. Vei fi dărâmat exact în locurile care
trebuie reconstruite mai puternice.

Nu e o veste rea. E mecanismul.

Durerea nu e dușmanul
Când o sămânță e plantată, e îngropată, acoperită, presată, ascunsă și

crăpată. Crapătura aceea nu e o distrugere. E o transformare. O parte
din durerea pe care ai trăit-o nu era menită să te omoare. Era menită să
te facă să crești.
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B I N E     D E     Ș T I U T

În biologie, „ scarificarea ” servește la a ajuta semințele cu coajă tare să
încolțească. Coaja exterioară a seminței e zgâriată, crestată sau expusă
deliberat la un acid — pentru că fără acea rană, apa nu poate pătrunde
și creșterea nu poate începe. Unele semințe cer literalmente să fie
frânte înainte de a putea înflori. Îți amintește de cineva?

Principiul presiunii
Presiunea face două lucruri: zdrobește ce e slab și întărește ce e pu-

ternic. Campionii nu sunt oameni care evită presiunea. Campionii sunt
oameni care cresc sub presiune.

Scriptura o spune clar:

„ …necazul aduce răbdare, răbdarea aduce încercare și
încercarea aduce nădejde. ”

(Romani 5:3-4)

Acesta e ciclul de creștere al campionilor. Durerea produce forță.
Forța produce caracter. Caracterul produce nădejde. Și nădejdea produ-
ce destin.

Schimbarea de mentalitate care transformă durerea

Asta nu mi se întâmplă împotriva mea. Asta mi se
întâmplă pentru mine.

Campionii nu fug de presiune. Cresc prin ea. Nu întreabă „ de ce mi
se întâmplă asta? ” Întreabă „ ce construiește asta în mine? ”

Durerea mea nu e închisoarea mea. Durerea mea e pregătirea
mea. Presiunea face să crească campionul care e în mine.

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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R E F L E C Ț I E

» Ce experiențe dureroase m-au plăsmuit cel mai mult?

» Ce forțe a produs în mine presiunea, pe care confortul nu le-ar fi pu-
tut produce niciodată?

» Există o durere de care fug și pe care trebuie s-o înfrunt întorcându-
mă?

» Ce construiește în mine acest sezon de dificultate, chiar acum?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L U L     7
• • •

Concentrarea într-o lume
distrasă

„ Atenția ta e puterea ta. Păzește-o. ”

Trăim în cea mai distrasă generație din istoria omenirii. Și nu e o opinie
— e o statistică.

Omul obișnuit își deblochează telefonul de 96 de ori pe zi. Asta în-
seamnă o dată la zece minute în timpul orelor de veghe. Înainte de micul
dejun, înainte de antrenament, înainte ca vreo lucrare semnificativă să fi
fost făcută, tânărul obișnuit și-a dăruit deja ore din atenția lui cea mai
bună.

Între timp, măreția cheamă. Dar nu trimite notificări.

B I N E     D E     Ș T I U T

Un studiu Microsoft din 2015 a stabilit că durata medie de atenție
umană scăzuse la opt secunde — mai scurtă decât cele nouă secunde
ale unui peștișor auriu. Studiul a constatat că conectivitatea digitală
constantă restructurase felul în care creierele procesează informația.
Antidotul: perioade deliberate, planificate, de concentrare neîntrerup-
tă. Campionii numesc asta antrenament.
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Cele trei distrageri care distrug măreția
1. Distragerea digitală. Derularea fără sfârșit. Notificările. Tendințele.

Telefonul tău nu îți e dușman. Lipsa ta de control asupra telefonului tău,
da. Folosește-l. Nu-l lăsa să te folosească.

2. Distragerea socială. Prieteni care îți irosesc timpul. Oameni care îți
scurg energia. Nu toată lumea merită acces la atenția ta. Apropierea e o
alegere.

3. Distragerea internă. Rumegarea. Îndoiala de sine. Frica. Lipsa de
claritate. Uneori cele mai zgomotoase distrageri nu sunt în telefonul tău
— sunt în capul tău.

Cum să-ți protejezi concentrarea
Controlează-ți telefonul — stabilește limite de timp. Dezactivează no-

tificările neesențiale.

Fă-ți un program — ce e planificat se și face.

Practică munca profundă — blocuri de concentrare neîntreruptă, fără
distrageri, pe o singură sarcină.

Odihnește-te intenționat — o minte obosită nu se poate concentra.
Odihna e întreținere.

Concentrarea mea e puterea mea. O voi proteja. Îmi voi
stabili prioritățile cu înțelepciune. Voi rămâne echilibrat. Voi

rămâne concentrat.

T I M I L E H I N  I D O W U

28



R E F L E C Ț I E

» Ce îmi fură atenția cel mai constant?

» Cât din timpul meu zilnic e cu adevărat dedicat celui mai important
lucru?

» Eu îmi folosesc telefonul, sau telefonul mă folosește pe mine?

» Ce limită trebuie să pun săptămâna aceasta ca să-mi protejez con-
centrarea?

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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C A P I T O L U L     8
• • •

Consecvența: adevărata
superputere

„ Consecvența transformă pașii mici în salturi de uriaș. ”

Toată lumea vrea să fie mare. A vrea e ușor. A vrea nu costă nimic. Poți
vrea măreția stând în pat la amiază.

Consecvența e adevărata superputere a campionilor. Nu talentul, nu
motivația, nu norocul. Consecvența. E forța tăcută care transformă obi-
ceiurile mici în rezultate mari, semințele mici în copaci robusti și eforturi-
le zilnice mici în izbucniri masive care se compun.

B I N E     D E     Ș T I U T

Matematicianul Albert-László Barabási a studiat carierele unor oameni
de știință și a descoperit că succesul nu era corelat cu strălucirea tim-
purie. Era corelat cu o producție susținută în timp. Cercetătorii care pu-
blicau constant — chiar și când lucrarea era obișnuită — aveau statistic
mult mai multe șanse să producă o descoperire majoră într-o zi. Con-
secvența creează condițiile măreției.
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De ce e grea consecvența
Consecvența e grea pentru că nu e palpitantă. Nu e glamuroasă. Nu

intră în tendințele rețelelor sociale. Nimeni nu face compilații de isprăvi
din antrenamentele de marți dimineață.

Dar campionii înțeleg ceva puternic: consecvența nu ține de trăiri.
Ține de angajament. Nu trebuie să te simți inspirat ca să fii consecvent.
Trebuie să fii prezent.

Formula consecvenței
Începe mic — acțiuni mici făcute zilnic bat acțiuni mari făcute din

când în când.

Stabilește-ți un program — consecvența crește în structură.

Urmărește-ți progresul — ce e măsurat e și îmbunătățit.

Elimină scuzele — scuzele sunt dușmanii naturali ai consecvenței.

Celebrează micile victorii — răsplătește prezența, nu doar rezultatele.

Repetă zilnic — câte o zi pe rând. Atât. Doar azi.

Nu trebuie să fiu perfect. Trebuie doar să fiu
consecvent.

Voi fi prezent în fiecare zi. Voi crește în fiecare zi. Voi rămâne
consecvent. Voi deveni de neoprit.

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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R E F L E C Ț I E

» Ce domeniu al vieții mele are cel mai mult nevoie de mai multă con-
secvență acum?

» Ce scuze mi-au întrerupt consecvența?

» Care e mica acțiune la care mă pot angaja în fiecare zi timp de 30 de
zile?

» Sunt consecvent în studiile mele la fel de mult ca în competența
mea?

T I M I L E H I N  I D O W U
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• • •

Puterea răbdării
„ Creșterea cere timp. Ai încredere în sezonul tău. ”

Acesta e poate cel mai greu capitol din carte. Nu pentru că ar fi compli-
cat. Ci pentru că lecția lui merge împotriva a aproape tot ce a fost aceas-
tă generație condiționată să vrea.

Vrem viteză. Vrem rezultate acum. Vrem să vedem copacul înainte de
a fi udat sămânța măcar o săptămână. Și când copacul nu apare la timpul
planificat, presupunem că sămânța era defectă.

Adevărul despre creștere
Creșterea e lentă. Creșterea e tăcută. Creșterea e invizibilă la început.

Când o sămânță e plantată, solul arată exact la fel și a doua zi. Și în ziua
următoare. Nimic nu pare să se întâmple.

Dar sub pământ, totul se întâmplă. Rădăcinile se formează. Fundațiile
se așază. Forța se construiește. Nu pentru că nu vezi progres înseamnă
că progresul nu are loc.
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B I N E     D E     Ș T I U T

Pinul alb japonez are nevoie de 25 până la 100 de ani pentru a-și atinge
frumusețea deplină când e format ca bonsai. Colecționarii au grijă de el
zeci de ani înainte ca arborele să devină ce era menit să fie. Cele mai
prețioase lucruri din lume sunt cele care cresc cel mai încet. Destinul
tău nu e diferit.

Piramida răbdării
Încrederea — crede că sămânța ta crește chiar și când nu o vezi.

Timpul — lasă procesul să se desfășoare în ritmul lui.

Consecvența — fii prezent în fiecare zi, oricare ar fi progresul vizibil.

Echilibrul — crește în toate domeniile, nu doar în cel care te entuzias-
mează cel mai mult.

Recunoștința — celebrează micile progrese. Sunt progrese reale.

Răbdarea nu e a aștepta nefăcând nimic. Răbdarea e a
aștepta crescând.

Nu sunt în urmă. Sunt în creștere. Sămânța mea are un sezon.
Voi fi răbdător. Voi crește adânc. Voi crește înțelept.

R E F L E C Ț I E

» Ce domenii ale vieții mele grăbesc din nerăbdare în loc s-o fac din
înțelepciune?

» Unde trebuie să am mai multă încredere în proces?

» Ce mic progres am respins ca fiind „ insuficient ”?

» Îmi compar calendarul cu al altcuiva și las asta să mă descumpăneas-
că?

T I M I L E H I N  I D O W U
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Ascensiunea

Creșterea devine măreție. Acum înveți să te ridici — și să
rămâi sus.
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• • •

Cercul campionului
„ Cercul tău e clima creșterii tale. ”

O sămânță nu poate crește singură. Chiar și cea mai robustă sămânță,
plantată în cel mai bun sol, are nevoie de un mediu. De apă. De lumină.
De protecție împotriva dăunătorilor. De condițiile potrivite.

Tu ești la fel. Măreția ta nu poate crește în izolare completă. Ai nevo-
ie de oameni. De oamenii potriviți.

B I N E     D E     Ș T I U T

Sociologii Nicholas Christakis și James Fowler au descoperit că obice-
iurile, atitudinile și chiar greutatea ta sunt influențate statistic de per-
soane aflate până la trei grade distanță de tine. Nu doar prietenii tăi —
prietenii prietenilor prietenilor tăi. Cercul tău se întinde mai departe
decât crezi. Iar influența lui e mai puternică decât îți dai seama.

Cele trei tipuri de oameni de care orice campion are nevoie
1. Mentorii — oamenii care te călăuzesc. Un mentor e cineva care a

străbătut deja drumul pe care vrei s-o apuci. Un mentor bun nu trebuie
să fie faimos. Trebuie doar să fie înțelept, cinstit și autentic investit în
creșterea ta. Dacă încă nu găsești unul, citește cărțile oamenilor pe ca-
re-i admiri. Cărțile sunt mentori tipăriți.
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2. Cei de-o seamă cu tine care te împing. Prieteni care te provoacă.
Prieteni care vor să crească, la rândul lor. Fierul ascute fierul — dar doar
dacă ambele bucăți de fier acceptă să fie ascuțite.

3. Oamenii pe care-i inspiri. Crești când ajuți pe alții să crească. A în-
văța pe altul îți adâncește propria înțelegere. Faptul de a te vărsa în alt-
cineva întărește tot ce-ai învățat.

Cum să-ți construiești cercul de campion
Caută caracterul, nu popularitatea — alege oameni care cresc, nu

doar oameni gălăgioși.

Alege prieteni care îți respectă obiectivele — dacă îți batjocoresc vi-
sele, nu au ce căuta în cercul tău intim.

Devino cineva cu care merită să fii în cerc — caracterul tău îți atrage
comunitatea.

Îmi voi construi un cerc care îmi susține creșterea. Voi merge
cu oameni care mă ascuț. Voi deveni cineva care merită să fie

urmat.

R E F L E C Ț I E

» Cine din cercul meu actual mă ajută cu sinceritate să cresc?

» Cine din cercul meu actual îmi golește în tăcere potențialul?

» De cine trebuie să mă apropii?

» În cine mă pot vărsa ca să-l ajut să crească?

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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C A P I T O L U L     1 1
• • •

Identitate și stimă de sine
„ Identitatea e rădăcina încrederii. ”

Înainte ca o sămânță să devină copac, trebuie mai întâi să știe ce este. O
sămânță de mangovăr nu încearcă să devină palmier. Crește până la
ceea ce a fost concepută să fie. Sămânța poartă planul. Și tu îl porți pe-al
tău.

Identitatea vine înaintea măreției. Cine ești vine înaintea a ce faci. Și
când cineva își construiește succesul pe un simț al sinelui fragil, toată
structura e instabilă.

Adevărul despre identitate
Identitatea nu e nici talentul tău, nici notele tale, nici realizările tale,

nici greșelile tale, nici originile tale, nici profilul tău de pe rețelele sociale.
Identitatea e mai profundă decât toate astea. E temelia pe care e con-
struit tot restul.

Scriptura o ancorează simplu:

„ Îți laud Numele, pentru că sunt o făptură atât de
minunată. ”

(Psalmi 139:14)
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Ai fost creat cu intenție. Conceput cu un destin. Construit cu măreția
înăuntru. Valoarea ta nu se câștigă prin performanță. A fost dăruită.

B I N E     D E     Ș T I U T

Cercetarea psihologică asupra „ stimei de sine condiționate ” arată în
mod constant că ea duce la mai multă anxietate, mai puțină reziliență și
o motivație mai instabilă. Oamenii care își întemeiază valoarea pe per-
formanță se prăbușesc când eșuează. Oamenii dotați cu o stimă de sine
stabilă și necondiționată rămân prezenți, și în succes, și în eșec. Identi-
tatea nu ține doar de sănătatea spirituală. E psihologia performanței de
vârf.

Cele trei minciuni care distrug stima de sine
1. „ Nu sunt destul de bun. ” Această minciună se naște din compara-

ție. Fiecare sămânță crește diferit. Diferit nu înseamnă defect.

2. „ Trecutul meu mă definește. ” Trecutul tău e un capitol. Nu e nici
titlul, nici finalul. Fiecare campion are un trecut dureros.

3. „ Trebuie să fiu perfect ca să am valoare. ” Imperfect și în progres
bate perfect și paralizat, de fiecare dată.

Declarațiile de identitate ale campionului
„ Cresc. ” „ Sunt capabil. ” „ Am valoare. ” „ Sunt responsabil. ” „ Devin

mai bun. ”

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

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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R E F L E C Ț I E

» Ce minciuni despre mine am crezut, tratându-le ca pe fapte?

» Ce adevăruri despre cine sunt trebuie să accept și să repet?

» Cum mi-a afectat comparația felul în care mă văd?

» Ce forțe port deja, fie că lumea le-a observat sau nu?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L U L     1 2
• • •

Destin și viziune
„ Destinul dă direcția. Viziunea dă mișcarea. ”

O sămânță nu crește la întâmplare. Crește spre lumină. Ceva în ea o tra-
ge în sus, spre soare, spre viață.

Destinul tău funcționează la fel. Nu e ceva ce inventezi. E ceva ce
descoperi. A fost pus în tine înainte ca tu să ai cuvinte ca să-l spui.

Ce este destinul?
Destinul nu e nici o funcție, nici un talent. Destinul e motivul pentru

care exiști. Impactul specific și de neînlocuit pe care ești conceput să-l
produci asupra lumii. Problema pe care ai fost construit s-o rezolvi.

B I N E     D E     Ș T I U T

Viktor Frankl, psihiatrul care a supraviețuit lagărelor de concentrare
naziste, a scris în Omul în căutarea sensului vieții că deținuții cei mai
predispuși să supraviețuiască nu erau cei mai puternici fizic — erau cei
cu cel mai clar simț al motivului pentru care trebuiau să supraviețuias-
că. Dacă destinul e destul de puternic ca să susțină viața într-un lagăr al
morții, e destul de puternic ca să-ți susțină creșterea prin orice dificul-
tate.
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Cum să-ți descoperi destinul
Ce îți place să faci? Pasiunea ta e un indiciu. La ce ești bun în mod fi-

resc? Darurile tale sunt un indiciu. Ce probleme îți stau la inimă? Compa-
siunea ta e un indiciu. Destinul se află, de regulă, acolo unde pasiunea,
darul și compasiunea se întâlnesc.

Cum să construiești o viziune
Întreabă-te: ce fel de om vreau să devin? Ce fel de viață vreau să tră-

iesc? Ce impact vreau să producă viața mea? Scrie-l. Citește-l regulat.
Crește către el în fiecare zi.

Viața mea are un destin. Viitorul meu are o direcție. Cresc
către viziunea mea.

R E F L E C Ț I E

» Ce îmi place atât de mult să fac, încât pierd nocțiunea timpului?

» La ce sunt bun în mod firesc — lucrurile care-mi vin mai ușor decât
altora?

» Ce problemă din lume mă scoate destul din sărite ca să vreau s-o re-
par?

» Ce fel de campion vreau să fiu, și pentru cine?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L U L     1 3
• • •

Puterea responsabilității
„ Responsabilitatea e clipa în care îți alegi viitorul. ”

O sămânță nu-și poate alege solul în care cade. Dar poate alege cum
crește.

Responsabilitatea e clipa în care încetezi să-ți mai acuzi mediul și în-
cepi să-ți iei creșterea în propriile mâini. E decizia — conștientă, delibe-
rată, curajoasă — de a spune: „ Viața mea e în mâinile mele. Alegerile
mele îmi plăsmuiesc viitorul. Nu voi aștepta ca cineva să vină să mă sal-
veze din circumstanțele mele. ”

Ce înseamnă cu adevărat responsabilitatea
Responsabilitatea e, pur și simplu, asta: a fi proprietarul faptelor, ale-

gerilor și creșterii tale. Când dai greș, întrebi ce poți învăța, nu pe cine
poți acuza. Când apare o oportunitate, o prinzi.

Scriptura o spune simplu:

„ Cui i s-a dat mult, i se va cere mult. ”
(Luca 12:48)

Dacă ai o sămânță de măreție — și ai una — ai responsabilitatea s-o
faci să crească.
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Trei responsabilități ale unui campion
1. Responsabilitatea pentru creșterea ta. Nimeni nu poate crește în

locul tău. Te pot călăuzi, te pot antrena, te pot încuraja, chiar te pot fi-
nanța. Dar creșterea însăși? E a ta, și numai a ta.

2. Responsabilitatea pentru alegerile tale. Fiecare alegere are o con-
secință. Campionii aleg înțelept pentru că înțeleg că alegerile lor zilnice
își construiesc sau demolează în tăcere viitorul.

3. Responsabilitatea pentru viitorul tău. Viitorul tău nu e nici șansă,
nici soartă oarbă. Viitorul tău se construiește — cărămidă cu cărămidă,
decizie cu decizie — de persoana care alegi să fii în fiecare zi.

Îmi iau responsabilitatea pentru creșterea mea. Alegerile mele
îmi plăsmuiesc viitorul. Devin un campion responsabil.

R E F L E C Ț I E

» Ce domenii ale vieții mele am evitat să mi le asum?

» Care sunt scuzele pe care le prind cel mai des?

» Ce alegere, dacă aș face-o diferit începând de azi, mi-ar schimba cel
mai mult viitorul?

» Ce pas pot face acum — azi — ca să merg înainte?

T I M I L E H I N  I D O W U
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C A P I T O L U L     1 4
• • •

Eșec, greșeli și reveniri
„ Eșecul nu e finalul. Eșecul e o informație. ”

Fiecare campion a eșuat. Fiecare dintre ei.

Ronaldo a ratat penalty-uri decisive. Tunde a pierdut partide de șah.
Jordan a fost dat afară din echipa liceului. Fiecare om pe care-l admiri ca
pe un campion are o poveste de eșec care i-a precedat povestea de suc-
ces. Și în aproape toate cazurile, povestea eșecului contează mai mult.

Pentru că eșecul nu e contrariul succesului. Eșecul e parte a succesu-
lui. E unul dintre ingredientele esențiale.

B I N E     D E     Ș T I U T

Thomas Edison a eșuat, se spune, de peste 1 000 de ori înainte de a
crea cu succes becul electric. Când un ziarist l-a întrebat cum e să fi
eșuat de atâtea ori, Edison ar fi răspuns: „ Nu am eșuat. Pur și simplu
am găsit 10 000 de feluri care nu funcționează. ” Fiecare „ eșec ” era o
dată. Nu eșua. Învăța.

Mentalitatea revenirii
1. „ Am făcut o greșeală, dar nu sunt o greșeală. ” Identitatea ta nu e

definită de greșurile tale.
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2. „ Am eșuat, dar pot progresa. ” Eșecul e un moment, nu o etichetă.
Momentele trec. Etichetele se lipesc. Alege înțelept.

3. „ Am căzut, dar mă voi ridica. ” Scriptura o spune clar:

„ Căci de șapte ori cade cel neprihănit și se scoală iară. ”
(Proverbe 24:16)

A cădea e normal. A te ridica e victoria.

Formula revenirii
Acceptă-l — privește adevărul în față. Campionii nu ascund eșecul.

Învață din el — extrage lecția înainte de a merge mai departe.

Ajustează — schimbă abordarea. Îmbunătățește-ți strategia.

Încearcă din nou — revenirile cer acțiune.

Rămâi consecvent — pașii mici și constanți reconstruiesc încrederea
mai repede decât un gest spectaculos.

Greșelile mele nu mă definesc. Eșecurile mele nu mă opresc.
Mă ridic. Învăț. Revin mai puternic.

R E F L E C Ț I E

» Ce eșec m-a durut cel mai mult, și ce m-a învățat de fapt?

» Pentru ce greșeală trebuie să încetez să mă mai pedepsesc și să în-
cep să învăț din ea?

» De ce am renunțat de frica de a eșua din nou?

» Ce revenire vreau să fac?

T I M I L E H I N  I D O W U
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P A R T E A     A     P A T R A

Impactul

Cea mai înaltă formă de măreție e cea care îi ridică pe
ceilalți.

47



C A P I T O L U L     1 5
• • •

A deveni campion pentru
ceilalți

„ Măreția unui campion e completă când îi ridică pe ceilalți. ”

Ai început această călătorie ca o sămânță. O sămânță cu potențial. O
sămânță cu măreția înăuntru. O sămânță plantată într-un sol diferit, în
fața unor provocări diferite, înconjurată de un climat diferit.

Dar prin fiecare capitol, ai crescut.

Ai învățat disciplina. Ai construit obiceiuri. Ai dezvoltat stăpânirea. Ai
ales concentrarea în locul distragerii, consecvența în locul confortului,
răbdarea în locul presiunii și destinul în locul performanței.

Acum vine pasul final. Pasul care desparte o persoană care reușește
de o persoană care e cu adevărat mare.

Măreția nu e completă până nu devine mai mare decât tine.

Menirea creșterii tale
Un copac nu folosește doar lui însuși. Dă umbră celor care se odih-

nesc sub el. Produce rod pentru cei flămânzi. Oferă adăpost celor care
au nevoie de protecție. Eliberează oxigen pentru cei din jurul lui.

Măreția ta e menită să facă același lucru.
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B I N E     D E     Ș T I U T

Cercetarea asupra mentoratului arată constant că tinerii care au cel pu-
țin un mentor adult stabil și binevoitor au cu 55 % mai multe șanse să
se înscrie în învățământul superior și cu 78 % mai multe șanse să facă
regulat voluntariat în comunitatea lor. O singură persoană. Atât trebu-
ie. Un campion care a ales să-i ridice pe alții. Ai putea fi persoana aceea
pentru altcineva.

Cum să devii campion pentru ceilalți
Condu prin exemplu — faptele tale învață mai mult decât o vor vorbi

vreodată cuvintele tale.

Împărtășește ce știi — știința crește când o dai.

Încurajează constant — un cuvânt de încurajare sincer, spus la mo-
mentul potrivit, poate redirecționa întreaga călătorie a cuiva.

Rămâi smerit — smerenia îți ține inima deschisă și influența cinstită.

Continuă să crești — creșterea ta continuă le dă și altora permisiunea
permanentă de a crește.

Sunt un campion. Cresc cu un destin. Mă ridic cu disciplină.
Trăiesc cu echilibru. Învăț din eșec. Strălucesc cu smerenie. Și

îi ridic pe ceilalți crescând.

R E F L E C Ț I E

» Cine m-a ajutat să cresc când aveam cea mai mare nevoie?

» Cine, în lumea mea actuală, are nevoie de cineva care să creadă în
el?

» Ce forțe pot împărtăși cu alții chiar de acum, la nivelul meu actual?

» Ce fel de campion vreau să fiu pentru oamenii din jurul meu?

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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Aceasta nu e doar o declarație. E identitatea ta. E călătoria ta. E mă-
reția ta.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Concluzie — nota finală

Ai ajuns la finalul acestei cărți. Dar n-ai ajuns la finalul călătoriei tale. De
fapt, abia acum începi.

Ai învățat cum să construiești disciplina. Cum să rămâi concentrat.
Cum să crești cu echilibru. Cum să-ți stăpânești competența. Cum să
rămâi răbdător. Cum să te ridici din eșec. Cum să-ți iei responsabilitățile.
Cum să-ți descoperi destinul. Cum să-ți întărești identitatea. Și cum să
devii campion pentru ceilalți.

Acum începe adevărata lucrare. Nu citind despre asta. Făcând-o.

Campionii nu se fac într-un moment. Se fac în deciziile de zi cu zi.

În fiecare dimineață când te trezești, stai în fața unei alegeri:

Să crești sau să rămâi la fel. Să te ridici sau să te micșorezi. Să te con-
centrezi sau să te lași purtat. Să încerci din nou sau să renunți.

Alege creșterea. Alege disciplina. Alege destinul. Alege echilibrul. Ale-
ge responsabilitatea. Alege să te ridici.

Și, crescând, amintește-ți asta:

Lumea are nevoie de măreția ta. Lumea are nevoie de
lumina ta. Lumea are nevoie de glasul tău. Lumea are

nevoie de povestea ta.

Mergi și devino campionul pentru care ai fost creat să fii.

— Timilehin Idowu

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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Provocarea de 30 de zile a
campionului

Iată provocarea ta finală — o călătorie de 30 de zile, simplă dar puterni-
că. Campionii nu doar citesc. Acționează.

În următoarele 30 de zile:

1. Alege o competență de exersat zilnic. Doar 10 până la 20 de minu-
te. Consecvența bate intensitatea, de fiecare dată.

2. Studiază cel puțin 30 de minute în fiecare zi. Studiile tale fac parte
din fundația ta. Campionii nu sar peste fundații.

3. Scrie o frază de recunoștință în fiecare zi. Recunoștința te ține înră-
dăcinat. Oamenii înrădăcinați cresc mai departe.

4. Fă un lucru bun pentru cineva în fiecare zi. Campionii îi ridică pe
ceilalți. Începe azi. Începe mic. Începe de undeva.

5. Reflectează în fiecare seară. Întreabă-te: „ Ce am învățat azi? Ce
voi face diferit mâine? ”

6. Urmărește-ți progresul. Scrie-l. Pașii mici creează schimbările mari,
dar doar dacă poți vedea cum se adună.

7. Nicio scuză. Campionii sunt prezenți chiar și în zilele grele. Mai ales
în zilele grele.

Sunt un campion. Cresc în fiecare zi. Mă ridic după eșec.
Rămân echilibrat. Rămân concentrat. Trăiesc cu un destin. Și

îi ridic pe ceilalți crescând.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Scrie asta undeva la vedere. Spune-o în fiecare dimineață. Trăiește-o
în fiecare zi.

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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Mulțumiri

Tuturor celor care au crezut în această lucrare înainte ca ea să fie termi-
nată — mulțumesc. Credința voastră a purtat-o până la linia de sosire.

Tinerilor a căror foame, neliniște și refuz de a se mulțumi cu puțin au
inspirat fiecare capitol — această carte a fost scrisă pentru voi. Fiecare
cuvânt.

Lui Tunde Onakoya, a cărui poveste dovedește că măreția nu are o
adresă preferată — mulțumesc că ai crescut acolo unde ai fost plantat și
că ai arătat unei generații întregi ce e posibil.

Fiecărui mentor, fiecărui antrenor și fiecărui prieten cinstit care a tur-
nat corecție, înțelepciune și dragoste în viața mea — cuvintele voastre
trăiesc în aceste pagini mai mult decât știți.

Familiei mele — dragostea, răbdarea și rugăciunile voastre sunt solul
în care a crescut tot ce sunt.

Lui Dumnezeu — autorul fiecărei semințe și al fiecărui sezon. Tot ce
devin e prin harul Tău.

Această carte e pentru noi toți.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Despre autor

Timilehin Idowu — Timi pentru cei care-l cunosc — este soțul Oluwa-
kemi, tatăl a trei copii remarcabili (Mojolaoluwa, Olaoluwatitomi și Olu-
wafoyinsolami) și cofondator al Flourish Playhouse, una dintre cele mai
bune școli primare din Lagos, așezată în Festac Town.

Slujește ca pastor la Worship Nation International Church, Festac
Town, și se dăruiește vieților tinerilor ca mentor, conferențiar, inițiator
de Teenspreneurship și scriitor al transformării. Misiunea lui e singulară
și fără încetare: să ajute tinerii să-și descopere destinul, să-și construias-
că caracterul și să urmărească măreția cu înțelepciune, claritate și genul
de credință care nu dă înapoi.

Mesajul lui trăiește la intersecția dintre înțelepciunea străzii, profun-
zimea spirituală și sfatul practic — făcând din el un glas de încredere, ac-
cesibil și autentic exigent pentru următoarea generație.

Campionii nu se nasc. Se construiesc. Câte un obicei. Câte o discipli-
nă. Câte o alegere zilnică pe rând.

Într-o lume obsedată de succesul de pe azi pe mâine și de rezultatele
instantanee, Eu sunt campionul e manualul de care are nevoie această
generație. Prin poveștile adevărate ale lui Cristiano Ronaldo și Tunde
Onakoya — doi oameni care au construit măreția de la zero — această
carte îți arată cum să dezvolți disciplina care supraviețuiește motivației,
obiceiurile care se compun până la stăpânire, concentrarea care stră-
punge distragerea și identitatea care ține totul laolaltă când vine presiu-
nea.

timijos@yahoo.com • medewheidowu@gmail.com

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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WhatsApp: +234 703 055 5256
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Urmează în serie

Cartea 3 — Voi fi bogat și faimos

„ Cum să creezi valoare, să atragi oportunități și să modelezi cultura ”

Ai învățat cum să devii. Ai învățat cum să câștigi. Acum e vremea să
înveți să construiești o bogăție de durată, o influență autentică și o moș-
tenire care îți supraviețuiește aplauzelor.

În Voi fi bogat și faimos, vei descoperi:

• Cum funcționează crearea de valoare și de ce e singurul drum legi-
tim spre o bogăție de durată

• De ce relevanța supraviețuiește celebrității — și cum să le constru-
iești pe amândouă

• Cum să construiești înțelepciunea financiară înaintea bogăției fi-
nanciare

• Cum să modelezi cultura în loc s-o urmărești

• Cum să construiești o viață de influență înrădăcinată, intenționată
și făcută să dureze

„ Dacă Trebuie să izbucnesc te-a pregătit și Eu sunt
campionul te transformă — Voi fi bogat și faimos te va

poziționa. ”

Disponibil acum. Cere-l. Împărtășește-l. Dăruiește-l.

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

E U  S U N T  C A M P I O N U L
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SERIA A DEVENI MARE

Aceasta nu e doar o serie. E o mișcare. E o generație care se ridică. E o
moștenire care se construiește.

Cartea 1 — Trebuie să izbucnesc

Ce trebuie să știe fiecare tânăr înainte de a alerga după succes

Identitate • Caracter • Destin • Proces

Cartea 2 — Eu sunt campionul

Cum sunt construiți campionii, nu născuți

Disciplină • Stăpânire • Consecvență • Reziliență

Cartea 3 — Voi fi bogat și faimos

Cum să creezi valoare, să atragi oportunități și să modelezi cultura

Bogăție • Influență • Antreprenoriat • Moștenire

Cartea 4 — Nu derula peste asta

Ce le pot învăța discipolii de altădată generației care a văzut totul

Caracter • Generații • Mentorat • Moștenire

Cartea 5 — LIFE: The Journey

Nimeni nu ți-a spus că va fi așa — dar aici vom vorbi sincer despre
asta

Viață • Identitate • Destin • Moștenire

Cartea 6 — Adevărul despre minciună

Minciuna te ajunge întotdeauna din urmă. Singura întrebare este
dacă vei fi acolo când o va face.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Adevăr • Pace • Integritate • Împăcare

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

Unde începi nu este responsabilitatea ta. Unde sfârșești este.

Responsabilitate • Reprogramare • Creștere • Moștenire

Campionii nu se nasc sub reflectoare. Se construiesc în umbră.

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