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MULTUMIRI!

Pentru Alexandra,

Sunt recunoscator ca drumurile noastre s-au intersectat in cel mai potrivit
moment, ca sa traim visurile pustanilor ce si-au dat intalnire la ,Unirii” in
2019. Puterea pe care o am acum este datorita dragostei si increderii pe
care tu mi le oferi. Simt ca niciun up si niciun down nu ne pot indeparta,
iar pentru asta ma simt binecuvantat. Ma impingi sa fiu un barbat din ce
in ce mai atent, mai rabdator, mai intelept si simt ca am alaturi de mine
cea mai buna sotie la care as fi putut visa, pentru ca ne sustinem reciproc

sa crestem. iti multumesc ca adaugi culoare in viata meal!

Pentru Mama si Tata,

Am fost un copil agitat. Plin de viata. Desi toata ziua faceam ,nazbatii”,
rar eram certat, asa ca de mic am invatat sa fiu responsabil pentru
propriile actiuni. Sunt recunoscator ca nu mi-ati taiat aripile ci, din contra,
m-ati sustinut sa lupt pentru tot ce mi-am dorit. Asa am ajuns sa am
curajul de a visa si sa-mi indeplinesc dorintele! Mereu am apreciat
dedicarea pe care ati avut-o in profesiile voastre, iar exemplul vostru m-a
motivat sa fiu la fel de implicat in propriul parcurs. M-ati invatat ca orice
vreau, eu pot! Va multumesc pentru tot ce ati facut si inca faceti pentru
mine si Ovil

Pentru Ovidiu,

Ma simt binecuvantat ca esti fratele meu si ma bucur enorm ca am reusit
sa avem o dinamica atat de vie. Relatia asta de sustinere reciproca, la
care nu puteam nici sa visez atunci cand eram copii, imi da constant
incredere si ma impinge sa fiu dedicat. Simt ca orice s-ar intampla in
viata asta te am aproape, iar pentru asta iti multumesc! Dos Bros Tacos!
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CAPITOLUL I: INCEPE AICI

Daca citesti asta, probabil esti sportiv. Poate ai 14 ani si visezi sa ajungi
mare. Poate ai 24 si vrei ca talentul tau si munca pe care o depui sa-ti
aduca rezultatele la care visezi de mic. Sau poate ai 34 si vrei sa-ii
gestionezi cat mai eficient gandurile si ematiile. Indiferent unde esti acum,
ai un lucru in comun cu restul sportivilor: vrei mai mult.

Vrei sa joci cu incredere.
Vrei sa te simti liber pe teren.
Vrei sa traiesti ca un campion, nu doar sa arati ca unul la antrenament.

Problema e ca, de cele mai multe ori, nu-ti lipsesc antrenamentele sau
talentul. Lipseste altceva: felul in care fiti functioneaza mintea.
Subconstientul tau e plin de convingeri si obiceiuri — unele te ajuta, altele
te saboteaza. lar asta iti afecteaza fiecare meci, fiecare zi, fiecare
decizie.

in aceasta carte, o sa inveti sa-ti vezi zona de confort cu alti ochi. Nu ca
pe o cusca din care trebuie sa scapi, ci ca pe o casa pe care o
construiesti tu. O casa in care obiceiurile tale sunt caramizile, iar
convingerile sunt fundatia. Daca le lasi sa fie construite la intamplare, vei
simti mereu ca traiesti intr-un spatiu strdmt, rece si apasator. Dar daca le
alegi constient, vei avea o zona de confort care iti da fincredere,
entuziasm si libertate.

Poate iti suna cunoscut unul dintre scenariile urmatoare:
° La antrenament esti excelent, dar in meci nu joci la fel.
° Ratezi o faza si iti pierzi toata increderea pentru restul meciului.

° Te intrebi adesea: ,Oare sunt destul de bun?”

° Ai zile in care simti ca nu mai are rost, chiar daca stii ca iubesti
sportul.
° in ultima perioada simti mai multa frustrare decat implinire.
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° Vrei constant sa demonstrezi ca joci bine, dar nu primesti validarea
dorita.

° Te deranjeaza ca nu ai o performanta constanta.

Daca te-ai regasit macar intr-una din situatiile astea, cartea asta e pentru
tine. Nu pentru ca iti dau eu raspunsurile, ci pentru ca aici vei invata sa i
le dai singur. Aici vei descoperi:

° Cum functioneaza subconstientul tau si de ce iti dicteaza
gandurile si reactiile fara sa-ti dai seama.

° Cum sa ai incredere crescuta, tot timpul.

° Care sunt blocajele mentale care te trag in jos si cum sa le elimini.
° Cum sa creezi convingeri stimulative care iti dau putere si curaj.
° Ce rol joaca obiceiurile mentale, emotionale si

comportamentale si cum sa le folosesti in favoarea ta.

° Tehnici si exercitii concrete de auto-coaching, pe care le poti face
singur, ca sa devii sportivul care stii ca poti fi.

Nu trebuie sa fii ,nascut campion”. Trebuie sa inveti sa gandesti, sa simti
si sa actionezi ca un campion. lar asta nu tine de noroc sau de altii. Tine
de tine.

Eu scriu aceasta carte dintr-o pozitie foarte clara: sunt mental coach
pentru sportivii de performanta. Dupa cariera mea de baschetbalist
profesionist, am lucrat cu sportivi din cel putin 13 sporturi diferite, de la
adolescenti aflati la inceput de drum, pana la sportivi olimpici si de talie
mondiala. Am observat, zi de zi, ce se intampla in mintea unui sportiv
atunci cand increderea se prabuseste, dar si ce se intampla atunci cand
descopera cum sa-si antreneze gandurile si emotiile.

in 2021 am publicat ,Ca sportivii” — o carte de dezvoltare personald
destinata adolescentilor, scrisa sub forma unei povesti cu personaje si
situatii inspirate din realitate. in 2024 am publicat , Sportivul spiritual” — o
carte care exploreaza dimensiunile profunde ale vietii de sportiv, dincolo
de aparente, tot printr-o naratiune fictionala bazata pe personaje si
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metafore. Am ales aceasta forma beletristica pentru primele doua carti ca
sa transmit unele invataturi intr-un mod emotional si usor de parcurs.

De data asta insa, am decis sa scriu altfel. Aceasta carte e manualul tau
de auto-coaching. Nu e o poveste, e un ghid direct. Vreau sa iti dau
instrumentele reale, practice, cu care sa iti antrenezi mintea si emotiile.

Si 1ti spun clar: e necesar sa faci asta. De ce? Pentru ca am vazut prea
multi sportivi talentati blocati de gandurile lor. Sportivi care evita mingea
la final de meci, nu pentru ca nu stiu sa joace, ci pentru ca gandesc: ,nu
vreau sa ratez”. Sportivi cu lovituri excelente la antrenament, dar care in
meci joaca defensiv, convinsi ca nu sunt suficient de pregatiti.

Si stiu foarte bine cum se simte sa fii in acea pozitie pentru ca eu insumi,
ani de zile, mi-am repetat dupa fiecare ratare: ,gata, o sa ratez tot”. Si
exact asta se intdmpla.

Nu lipsa talentului ne blocheaza. Ci lipsa unei relatii sanatoase cu
propriile ganduri si emotii. De aceea, in aceasta carte vei invata cum
functioneaza subconstientul, ce rol joaca convingerile si sistemul de
valori, cum obiceiurile emotionale si de gandire iti formeaza realitatea si,
cel mai important, cum sa-ti educi mintea pentru a trai o viata de sportiv
de calitate — plina de incredere, entuziasm si experiente frumoase, pe
teren si in afara lui.

Ti-am pregatit in paginile urmatoare un manual simplu, direct si practic.
Daca il citesti cu atentie si faci exercitiile, vei avea instrumentele care te
ajuta sa-ti elimini blocajele mentale si sa-ti creezi viata de sportiv la care
ai visat mereu! Si cel mai important: nu vei mai trai cu frica de a gresi sau
cu presiunea ca nu esti suficient. Ci vei trai cu bucuria de a juca.

La fiecare sfarsit de capitol vei avea un exercitiu practic, pe care te rog
sa-l faci chiar atunci cand ajungi la el. Trebuie sa completezi cu pixul aici,
in manual, asa ca nu fi lazy si implica-te cu inima deschisa si sinceritate.

Dar inainte sa intram in exercitii si tehnici, vreau sa iti spun povestea mea
personala. Pentru ca multe dintre lucrurile pe care ti le voi arata le-am
descoperit in cele mai dificile momente din cariera mea, inainte sa citesc
despre ele in carti si studii. Si sunt convins ca o sa rezonezi cu ce
urmeaza.

Hai sa incepem.
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l.I. POVESTEA MEA

M-am nascut in 1997, in Craiova, intr-o familie modesta, dar plina de
iubire. Aveam un motto in casa, care mi-a format prima idee legata de
performanta: ,Nu existd nu pot. Existd nu vreau.” - pe care, daca m-ai
intreba acum, l-as schimba in: ,Nu existd nu pot. Existd nu cred.” (va
avea mai mult sens in capitolele urmétoare).

La 9 ani am pus pentru prima data méana pe o minge de baschet. Eram
un copil energic si neastamparat, iar baschetul a fost primul loc unde
energia mea avea sens. M-am luat dupa fratele meu mai mare, Ovidiu,
pentru ca el a fost primul care s-a inscris la cursuri de baschet. In acei
ani, ne uitam la clipuri pe YouTube cu Allen lverson si incercam sa fi
copiem driblingurile, in timp ce visam sa jucam cu aceeasi libertate si
curaj pe care le vedeam la el. Acesta a fost primul semn ca baschetul
insemna mai mult decat o activitate extracurriculara.

Pana la 15 ani, baschetul era mai mult pasiune decat cariera. Dar atunci
a venit prima mare schimbare: o echipa din Cluj-Napoca m-a chemat sa
joc pentru ei. Nu am stat pe ganduri. Am spus ,da” si am plecat de acasa,
convins ca drumul meu incepea sd semene cu al profesionistilor. Tn
acelasi an am prins prima selectie la lotul national U16 si ma simteam pe
val, dar in spatele entuziasmului era si o mare naivitate. Jucam ca sa
impresionez pe absolut toata lumea. Fie ca era vorba de mediul sportiv
sau de colegii de la scoala, voiam sa fiu placut, admirat si recunoscut.
Asta a fost prima mare capcana: nevoia de validare. Si am platit scump
pentru ea.

La lotul national am dat peste un antrenor sarb, dur si agresiv, pe care nu
cred ca o sa-l uit vreodata. Tipa la fiecare greseala, cerea perfectiune si
nu oferea niciun moment de incurajare. Pentru un adolescent care voia
doar sa fie validat, asta era iadul. Fiecare cuvant pe care-l rostea,
simteam ca e o jignire personala, si asa, vorbe ca ,nu esti destul de bun’
sau ,nu 0 S& ajungi jucétor adevérat” incepeau usor, usor sa se instaleze
in sistemul meu de credinte. Imi amintesc ca atunci am inceput s joc cu
frica si s& ma gandesc mereu la ce greseli sa evit, nu la ce reusite pot
crea. Si, inevitabil, frica aducea greselile si momentele in care eram
certat si umilit in fata colegilor, prin vorbe dureroase adresate la persoana
mea.

7
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Mi se spunea sa muncesc mai mult si asta am facut. La 17 ani am
semnat primul contract profesionist cu CSM Oradea. Pe hartie, eram cine
trebuia sa fiu: un jucator profesionist, cu viitor promitator in fata. insa, in
realitate zidul invizibil din mintea mea devenea tot mai inalt.

Tin minte un episod dureros pe care |-am trait la putin timp dupa ce
ajunsesem la echipa mare: un meci cu sala plina, cum era chiar de pe
atunci la Oradea; antrenorul secund al echipei i-a sugerat principalului sa
ma bage pe teren, chiar pe finalul sfertului trei. Am intrat, insa aveam
emotii extraordinar de intense si nu stiam cum sa le stapanesc. Eram pe
teren, cu mingea in mana si tot ce simteam era frica de a nu gresi. Nu
mai era bucurie, nu mai era curaj. Era doar o intrebare care se repeta in
capul meu: ,Dacé ratez, ce vor spune ceilalti?”. Au urmat vreo doua pase
la adversar si o aruncare ratata, iar dupa doar cateva minute antrenorul
m-a schimbat si eu am revenit pe banca, fara sa am vreun control asupra
reactiei emotionale care avea loc atunci.

Asa am jucat zeci de meciuri, ani intregi. Performanta fizica aveam si
eram foarte disciplinat, insa din punct de vedere mental ma simteam
limitat. La 20 de ani am castigat Campionatul European U20, alaturi de
prietenii mei dragi si colegii de generatie cu care am crescut de la 15 ani.
Eram impreuna, reusind aceasta performanta rara din istoria baschetului
romanesc i, teoretic, ar fi trebuit sa simt ca traiesc apogeul. Toata lumea
ma felicita, parintii imi erau alaturi si simteam ca fac bine ceea ce fac cu
baschetul, insa tot ma simteam gol pe interior. Pentru ca succesul
exterior nu rezolva razboiul interior.

Aveam 21 de ani si m-am transferat la SCM Craiova, convins ca
intoarcerea acasa imi va da exact increderea de care aveam nevoie.
Eram sigur ca mediul familiar, sala pe care o cunosteam, orasul in care
crescusem, familia aproape si prietenii din copilarie aveau sa fie
combustibilul care imi lipsea pentru a juca liber si cu bucurie. Ins& ceea
ce nu stiam atunci era ca urma sa dau peste un antrenor diferit de tot ce
intdlnisem pana atunci, un om care punea o presiune psihologica enorma
pe jucatorii sai. Nu era genul de antrenor care sa se rezume la ceea ce
faceai pe teren. 1l interesa totul: cum te imbraci, in ce locuri iesi, ce carti
citesti, ce fel de oameni iti sunt prietenii. Se purta ca un adevarat puppet
master, un regizor care voia sa aiba in control fiecare detaliu al vietii
jucatorilor sai, atat in teren, cat si in afara lui.
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Am finceput sezonul cu o incredere solida, dupa o vara in care ma
pregatisem intens, cu gandul ca in sfarsit voi demonstra cine sunt cu
adevarat. Dar dupa cateva luni, lucrurile au inceput sa se schimbe.
Performanta mea a inceput sa scada. Nu pentru ca nu eram pregatit fizic
sau pentru ca nu munceam, ci pentru ca intram tot mai mult in capcana
dorintei de a-l impresiona pe antrenor si, odata cu el, pe colegii mei de
echipa mai experimentati. in loc sa joc liber, sa am incredere in instinctele
mele, jucam cu frica de a nu gresi, cu ochii mai mult pe reactiile celor din
jur decat pe minge.

Au fost momente in care am avut ocazia sa joc foarte bine, sa arat ce pot.
Si exact atunci se intdmpla ceva ce nu puteam controla: fricile vechi
reveneau, gandurile negative ma napadeau si nu reuseam sa le
stapanesc. Parca in locul meu intra pe teren o versiune nesigura si
tensionata, care se bloca fix cand trebuia sa straluceasca.

in acelasi timp, in afara terenului, incercam sa-mi construiesc o imagine
de sportiv cool. Ma imbracam cu stil, imi faceam tatuaje, imi cumparasem
prima mea masina si traiam sentimentul de libertate pe care ti-l da
statutul de jucator profesionist intr-un oras mare. Cunosteam fete,
primeam atentie, si parea ca toate lucrurile astea ar fi trebuit sa ma faca
fericit. Numai ca, in realitate, era un teatru. De multe ori puneam pe fata
un zémbet larg, fals, ca sa maschez tristetea si confuzia pe care le
simteam in interior.

Eram nedumerit. Nu intelegeam de ce nu jucam la capacitate maxima,
desi ma antrenam intens. Corpul era pregatit, dar mintea imi juca feste. Si
pentru ca nu aveam raspunsuri, am inceput sa caut scurtaturi. Nu sunt
mandru de asta, dar recunosc ca atunci am inceput sa beau alcool, cu
gandul ca asa voi uita de problemele de la baschet. Sau sa ies cu cat mai
multe fete, crezand ca asta inseamna normalitatea la véarsta mea si ca
asa se umple golul din mine. Doar ca, in realitate, fiecare sticla si fiecare
noapte pierduta adanceau si mai mult prapastia intre cine eram cu
adevarat si cine aratam lumii ca sunt.

Desi eram intr-o forma fizica excelenta, mintea mea era un camp de
lupta. Simteam foarte des indoiala, presiune sau frustrare. Probabil
de-asta ma certam cu antrenorii si credeam ca lumea are ceva cu mine
sau ca sunt judecat constant. in cautare de liniste, cream si mai mult
haos. Stiu ca suna urat si nu e imaginea pe care ai vrea s-0 ai in minte
despre un sportiv de performanta; insa e real.
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La sfarsitul sezonului respectiv, la 22 de ani, am plecat sa joc in liga
regionala din Germania. Am vrut sa fug din mediul care imi provoca
suferintd si asa am ajuns singur intr-o lume necunoscuta. Acolo am
inceput o alta viata. Am citit carti de-ale lui Tony Robbins si Eckhart Tolle,
am studiat psihologia sportiva si am invatat sa meditez, sa-mi observ
gandurile si sa-mi descopar subconstientul. Atunci am inteles ceva
simplu: in viata asta existd mai mult decat perceptia mea. Practic,
sezonul acela a fost puntea mea catre trezirea spirituala care urma sa
aiba loc. Nu o sa uit niciodata acele 8 luni de zile.

In anii care au urmat am publicat primele mele carti. La 24 de ani am
scos pe piata ,Ca Sportivii”, o carte de dezvoltare personala pentru
adolescenti, scrisa ca o poveste cu personaje fictive, inspirate din viata
mea. Ulterior, la 27 de ani am lansat ,Sportivul Spiritual”, tot sub forma de
naratiune, dar mult mai profunda. O carte despre ce traieste un sportiv
dincolo de aparente, pe care am inceput-o atunci cand jucam la CSU
Sibiu, am continuat-o un sezon mai tarziu, la CSM Galati, si am publicat-o
dupa ce m-am lasat de baschet. Am ales atunci sa scriu povesti pentru ca
voiam sa transmit emotia prin personaje. Acum scriu altfel. Scriu un
manual. Un ghid direct.

Astazi, la aproape 29 de ani, sunt mental coach si lucrez cu sportivi din
13 discipline diferite — de la adolescenti care cauta incredere, pana la
sportivi olimpici si de talie mondiala. li ajut sa treaca peste blocajele pe
care le-am trait si eu: frica de a gresi, probleme de exprimare, ganduri
negative, overthinking si alte aspecte ce tin de lipsa puterii mentale.

Si vreau sa intelegi de ce scriu aceasta carte. Nu pentru ca vreau sa
demonstrez ceva. Ci pentru ca am suferit enorm in sport si prin prisma
meseriei pe care o am acum pot sa ajut sportivii sa treaca peste
momentele dificile. Stiu cum e sa pari sigur pe tine, dar in interior sa fie
haos. Stiu cum e s& muncesti ore intregi si, totusi, sa te blochezi la
momentul decisiv. Stiu cum e sa simti ca ai potential, dar sa te lovesti
mereu de aceleasi frane invizibile.

Exact de asta m-am facut mental coach. Pentru ca ma regasesc in
fiecare sportiv cu care lucrez. Le vad fricile, le recunosc gandurile, le stiu
emotile. Si am dezvoltat un sistem de pregatire mentala care
functioneaza. Un sistem prin care sportivii isi exploreaza subconstientul,
observa clar blocajele, descopera cum sa gandeasca in favoarea lor, cum
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sa creeze emotii placute si cum sa traiasca cu entuziasm — pe teren si in
afara lui.

De asta ti-am spus povestea mea. Ca sa intelegi de unde vin. Si ca sa stii
ca tot ce vei citi in aceasta carte nu e doar teorie, ci experienta reala. Uite
de unde am plecat, iar acum uite din ce perspectiva iti vorbesc: nu doar
ca expert, ci ca cineva care a trecut prin haos si |-a transformat in
claritate.

l.Il. UNEALTA PRINCIPALA:
JURNALUL DE AUTO-COACHING

Cartea este game-planul. Jurnalul este terenul.

Aceasta carte este un manual. Un ghid clar despre cum functioneaza
mintea, emotiile si comportamentele tale. Dar un manual, oricat de bine
ar fi scris, nu produce schimbare de unul singur. Schimbarea apare atunci
cand incepi sa aplici ceea ce inveti. Cand te implici activ. Asa ca, da-mi
voie sa intreb retoric: Esti gata sa treci la nivelul urmator sau vrei sa
ramai cu frici gi blocaje mentale?

fnainte sa continui lectura, vreau sa faci un lucru foarte concret: ia un
caiet sau o agenda care sa fie doar a ta. Nu unul in care mai ai notite
vechi, nu unul pe care il folosesti la scoalad sau la munca. Un caiet nou,
curat, pe care il vei transforma in Jurnalul tau de Auto-Coaching.

Ideal este sa citesti aceasta carte in felul urmator: cartea, deschisa in
fata, sijurnalul, asezat langa ea. Cartea este sursa de informatie. Jurnalul
este spatiul in care lucrezi efectiv.

In acest jurnal te invit sa faci cateva lucruri esentiale, pas cu pas:

° Sa notezi ideile pe care le consideri importante sau care ,te lovesc”
atunci cand le citesti.

° Sa scrii constientizarile pe care le ai despre tine, despre felul in
care gandesti, reactionezi sau te raportezi la sport.

° Sa transcrii fragmente sau propozitii din carte care simti ca te
reprezinta sau care vrei sa-ti raméana ca repere.
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Si, cel mai important, sa faci in scris exercitile practice propuse pe
parcursul capitolelor.

De ce spun asta!

Spun asta pentru ca am trait personal diferenta dintre a citi o carte si a
lucra cu ea.

Am citit cartea ,Awakening the Giant Within”, scrisa de Tony Robbins, de
doua ori. Prima data am citit-o superficial. Am parcurs paginile, am citit
intrebarile, dar nu m-am oprit cu adevarat asupra lor. Cartea avea spatii
libere pentru completat, insa le-am sarit. Mi-am spus ca ,le inteleg” in
minte. Rezultatul? Nimic spectaculos. No fuss. Nicio schimbare reala.

A doua oara, insa, am citit-o complet diferit. Cu pixul in mana. Am scris
raspunsurile. M-am oprit. Am reflectat. Am constientizat lucruri pe care nu
le vazusem niciodata clar pana atunci. Si efectul a fost WOW.

Acel moment a fost inceputul parcursului meu de constientizare. A fost
scanteia care a pornit focul: dorinta de a intelege mintea umana, de a
deveni mental coach, de a scrie carti si de a ajuta oameni. Nu cartea in
sine a facut diferenta, ci felul in care am lucrat cu ea.

De aceea te indemn sa incepi cu dreptul. Daca tot citesti aceasta carte,
fa-o asa cum iti propun. Nu doar citi. Opreste-te. Scrie. Raspunde.
Implica-te. Nu citi cartea ca pe un roman. Gandeste-te la ea ca la un
antrenament. Opreste-te. Revino. Scrie. Pentru ca jurnalul este locul in
care informatia se transforma in claritate, iar claritatea se transforma in
schimbare reala.

Cartea iti explica ce se intdampla si de ce. lar jurnalul este spatiul in care
aplici, in care iti vezi gandurile scrise, in care iti antrenezi mintea exact
cum iti antrenezi corpul. Nu este un caiet de teme si nici un loc unde
,[rebuie” sa scrii corect sau frumos. Este spatiul tau personal de
antrenament mental.

11 ZDC



UITE CARE E TREABA CU SCRISUL!

Multi sportivi spun: ,Stiu ce simt.” ,Stiu ce gandesc.” ,imi dau seama ce
nu merge.” In realitate, intre a gandi ceva si a scrie ceva este o diferenta
enorma.

Cénd doar gandesti, gandurile raman intr-un flux rapid si dezordonat.
Apar, dispar, se repeta, se amesteca. De multe ori ai impresia ca le
intelegi, dar nu apuci sa le vezi clar. Cand scrii, insa, mintea incetineste.
Creierul este obligat sa organizeze informatia, sa o formuleze si sa o
scoata din haos.

Prin scris, activezi zone din creier responsabile cu claritatea, atentia,
logica si autocontrolul. Un gand scris nu mai este doar o senzatie vaga, ci
devine ceva concret, vizibil, analizabil. De aceea, foarte multi sportivi au
revelatii simple, dar puternice atunci cand scriu. imi spun sportivii cu care
lucrez asta!

»~Acum vad clar.”
»,NU mi-am dat seama ca gandesc asta.”
~ouna diferit cand e pe hartie.”

Scopul jurnalului este exact acesta: sa scoti gandurile din cap si sa le pui
in fata ta. Sa vezi clar ceea ce, pana acum, doar simteai confuz.

l.IIl. A DOUA UNEALTA: RESPIRATIA CONSTIENTA

Pe langa scris, acest manual va folosi constant un alt instrument esential:
respiratia constienta.

Fara sa ne dam seama, mare parte din zi stam intr-o postura tensionata:
umerii ridicati, maxilarul inclestat, respiratie scurta si superficiala. Corpul
primeste astfel un mesaj continuu ca ,e ceva in nereguld”, chiar daca nu
exista niciun pericol real.

Da-mi voie sa iti prezint un context important: In corpul tau existd doud
moduri principale de functionare.
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1. Sistemul simpatic — modul de alerta. Este ca pedala de acceleratie.
Te pregateste de efort, de lupta, de reactie rapida. Este foarte util in
competitie, dar daunator daca ramane pornit prea mult timp.

Poate ai auzit expresii precum: ,Ai nervi?”, ,Esti nervos?”, ,Te-au lasat
nervii?”. De multe ori le folosim fara sa ne gandim ce inseamna cu
adevarat. In realitate, ele descriu exact acest mod de functionare:
sistemul nervos este in alerta continua. Cand ,ai nervi”, corpul tau este
incordat, muschii sunt tensionati, postura devine rigida, iar mintea se
fixeaza aproape exclusiv pe ganduri negative, amenintari sau stres.

Céand acest sistem raméne activ prea mult timp, este ca si cum ai tine
acceleratia apasata fara pauza. Consuma energie, consuma atentie,
consuma ,nervi’. Obosesti mai repede, te enervezi mai usor si iti pierzi
claritatea mentala. De aceea, multi sportivi ajung sa spuna ca ,nu mai au
energie”, desi fizic sunt pregatiti.

2. Sistemul parasimpatic — modul de relaxare. Este ca pedala de
frana. Ajuta corpul sa se calmeze, sa se refaca, sa gadndeasca limpede si
sa proceseze emotiile intr-un mod sanatos.

Echilibrul apare atunci cand stii cand sa accelerezi si cand sa franezi. lar
vestea buna este ca poti face asta constient.

Cand incepi sa respiri mai adanc, mai lent, corpul primeste un semnal
clar de siguranta. Cand iti relaxezi muschii, maxilarul, sprancenele si iti
indrepti postura, mesajul transmis sistemului nervos este: ,Sunt in regula.
Totul e safe. Pot sa ma relaxez acum.”

O respiratie profunda, un zdmbet usor si o postura dreapta schimba rapid
starea interna. Muschii se destind, ritmul inimii se stabilizeaza, iar mintea
iese din modul de supravietuire. Nu mai e blocata doar pe stres, ci devine
capabila sa observe, sa aleaga si sa reactioneze constient (supravietuire
= acceleratia este apasata, ca atunci cand vrei sa fugi pentru a nu-ii
pierde viata. Nu e ok sa o tii apasata cand faci lucruri basic, pentru a nu
consuma energie si nervi pentru ceva ce poti face foarte usor, cu calm).

Asta inseamna reglarea sistemului nervos: nu sa elimini emotiile sau
tensiunea, ci sa inveti sa revii la echilibru.
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Problema multor sportivi este ca traiesc aproape constant cu acceleratia
apasata, fara sa-si dea seama. De aici apar tensiunea, agitatia,
anxietatea si confuzia mentala.

Respiratia constienta este cea mai simpla si rapida metoda prin care poti
regla acest sistem. Cand respiri lent, profund si controlat, corpul primeste
un semnal clar de siguranta. Muschii se relaxeaza, ritmul inimii scade,
mintea se limpezeste.

Pentru a spune simplu, mai ales unui sportiv tanar: respiratia este
telecomanda corpului tau. Daca inveti sa o folosesti, iti poti schimba
starea in cateva zeci de secunde.

De aceea, pe parcursul cartii vei intalni frecvent interventii si remindere
de tipul: ,Respira constient.” Nu sunt intamplatoare. Sunt intentionate.

T,i voi spune si ritmul in care sa respiri in aceste pauze, de genul:
° 3 secunde inspiri, 6 secunde expiri. 3 repetari.

Cand respecti ritmul de respiratie, asigura-te ca fiti relaxezi umerii,
palmele, picioarele si muschii faciali.

Incearca chiar acum!

* Respira constient: 3 secunde inspiri, 6 secunde expiri. 3 repetari. *

Acestea fiind spuse, te invit sa parcurgi cartea cu jurnalul langa tine. Sa
nu te grabesti. Sa respiri. Sa scrii. Pentru ca adevarata pregatire mentala
nu se intdmpla doar citind, ci aplicand.

Aceasta nu este o carte de parcurs o singura data. Este un manual de
lucru. lar jurnalul este terenul tau de antrenament mental.
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CAPITOLUL II: PREGATIRE
MENTALA

Acum, ca m-am prezentat si am impartasit contextul acestui manual,
haide sa incepem pregatirea prin a evidenta ce anume dorim sa
imbunatatim.

Vorbim despre 3 aspecte esentiale, pe care urmarim sa le constientizam
si antrenam cat mai clar:

Géanduri - Emotii - Comportament.

in timpul pe care o sa-l petreci citind acest manual, te incurajez s&-ti pui
la Tndoiala obisnuintele si principiile. Nu pentru ca sunt gresite, ci pentru
ca au fost create inconstient si se poate ca multe dintre ele sa te limiteze.
Majoritatea mecanismelor de gandire pe care le respecti sau tiparelor
emotionale care se activeaza fara sa-ti dai seama, au fost scrise in
subconstientul tau in urma experientelor traite. Adica, pana acum nu ai
ales constient cum sa gandesti, ce sa simti sau cum sa reactionezi, ci pur
si simplu ai dobandit un set de ,reguli” pe care le respecti fara dar si
poate. Ca sa aiba si mai mult sens, o sa trecem pe la fiecare dintre cele 3
aspecte mentionate mai sus si o sa vorbim concret despre
functionalitatea lor.

in domeniul psihologiei se foloseste, de multe ori, un limbaj academic sau
exprimari pompoase, care suna bine pe hartie, dar care ajung greu la cei
care chiar au nevoie de ele. Nu pentru ca oamenii n-ar fi suficient de
inteligenti, ci pentru ca mintea nu functioneaza in paragrafe complicate si
definitii stufoase. lar sportivul, mai ales, nu are nevoie de teorii frumoase,
ci de claritate.

Pentru ca mi-am dorit sa invat procesele complexe de care sunt capabile
corpul si mintea umana, mi-a fost mult mai usor sa le explic prin analogii
din viata de zi cu zi. Analogii simple, reale, pe care le poti simti, nu doar
intelege intelectual. De exemplu, le spun adesea sportivilor: ,Nu e o
problema daca gandesti negativ. Sarcina mintii este sa aiba ganduri, la fel
cum sarcina plamanilor este sa respire.” Spun asta mai ales atunci cand
aud fraza: ,Vreau sa scap de gandurile negative.”
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Aici apare una dintre cele mai mari confuzii din pregatirea mentala.
Sportivul crede ca, pentru a avea incredere, trebuie sa nu mai gandeasca
negativ. lar adevarul este ca a scapa de ganduri este aproape imposibil.
Mintea produce géanduri in mod constant. Nu pentru ca ceva e ,in
nereguld” cu tine, ci pentru ca asta e functia ei. Problema nu sunt
gandurile care apar, ci relatia pe care o ai cu ele. Nu trebuie sa elimini
gandurile negative ca sa joci bine. Trebuie sa inveti sa nu le mai dai
controlul.

Exact aici intervine antrenamentul mental. Nu ca sa-ti goleasca mintea, ci
ca sa te ajute sa dai o directie gandurilor si un sens constient. Ca sa
inveti sa joci cu incredere chiar si atunci cand mintea iti arunca indoieli,
scenarii negative sau frici. Pentru ca performanta nu inseamna absenta
gandurilor negative, ci capacitatea de a ramane prezent si functional in
ciuda lor.

Tocmai pentru ca am talentul — si placerea — de a traduce informatii
complexe in exprimari usor de inteles, am decis sa scriu aceasta carte cu
exact tonul pe care il folosesc in viata de zi cu zi si in sedintele de
coaching. Fara ocolisuri. Fara sa ma invart in jurul cozii. Fara cuvinte
sofisticate care impresioneaza, dar nu ajuta.

Scopul meu este unul singur si foarte clar: sa intelegi ce se intampla in
mintea ta si sa inveti cum sa o antrenezi ca pe un muschi. Simplu.
Practic. Aplicabil. Pentru ca, la final, nu ne intereseaza sa ,stim” mai mult,
ci sa jucam mai bine si sa fim mai stabili mental, exact atunci cand
conteaza cel mai mult.

Il.I. GANDURI

Tot ceea ce traiesti incepe cu un gand.

Fiecare actiune, reactie, emotie sau obicei isi are originea intr-un proces
mental, de multe ori inconstient. Gandurile sunt mecanismele prin care
mintea creeazd sens — ele traduc lumea exterioara in semnificatii
interioare. lar daca aceste semnificatii sunt eronate sau distorsionate,
intreaga realitate se deformeaza odata cu ele.

Cand vorbesc despre ganduri, nu ma refer doar la ceea ce ,iti trece prin
minte”. Ma refer la modul in care functioneaza intreg sistemul tdu mental,
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la felul in care procesezi informatia, tragi concluzii, judeci, iti imaginezi si
te evaluezi.

Un gand nu e doar un fir logic. E o energie directionata. E inceputul
tuturor emotiilor si al tuturor comportamentelor.

MINTEA CONSTIENTA SI SUBCONSTIENTUL

Mintea ta e impartita, din punct de vedere functional, in doua mari
sisteme: mintea constienta si subconstientul.

Mintea constienta = Partea proactiva, logica, deliberata. Ea analizeaza,
planifica, rationeaza si ia decizii. Aici se desfasoara procesul de luare a
deciziilor intentionate, aici iti spui: ,M& voi concentra pe apéarare”, ,Nu
conteaza ce zice antrenorul, eu stiu ce pot.”

Dar partea aceasta a mintii tale reprezinta doar varful aisbergului:
aproximativ 5-10% din intreaga activitate psihica. Sub acel varf se afla
subconstientul, care acopera restul de 90-95%.

Subconstientul = Zona tacuta, profunda si puternica — un fel de hard
disk emotional unde sunt stocate toate convingerile, amintirile, fricile,
reflexele, reactiile automate, tiparele de gandire si imaginea ta de sine.

Daca mintea constienta este pilotul, subconstientul este motorul — si
motorul va merge in directia in care este programat, indiferent daca
destinatia e benefica sau nu.

Aici apare esenta antrenamentului mental: nu poti schimba ceea ce nu
cunosti si nu poti controla ceea ce se desfasoara in subconstient fara sa
devii constient de el.

Céand un sportiv spune ,nu stiu ce s-a intdmplat, pur si simplu m-am
blocat”, ceea ce descrie este o reactie subconstienta. Constient, vrea sa
performeze. Dar in profunzime, exista o credinta veche — poate una
invatata in copilarie — care spune: ,dacé gresesc, o sa fiu criticat”. Acea
credinta activeaza frica, iar frica modifica fiziologia corpului. Méainile se
incordeaza, respiratia devine superficiala, iar corpul reactioneaza exact
cum a fost ,programat”.
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Exemplu personal:

Tin minte o faza din perioada in care jucam la SCM Craiova. Eram in
sfertul trei al unui meci echilibrat, iar antrenorul — genul de om care voia
sa controleze tot, inclusiv viata noastra din afara terenului — statea pe
margine, cu privirea fixa, evaluand fiecare miscare. Am simtit o tensiune
greu de descris, un fel de presiune in piept. Nu mai jucam pentru placere,
ci pentru aprobare. lar cdnd mingea a ajuns la mine, am ezitat. O
secunda de ezitare. Si, in baschet, o secunda e suficienta ca adversarul
sa-ti ia totul. Asta a fost prima data cand am inteles, fara sa stiu sa pun in
cuvinte, ca mintea iti poate bloca corpul.

CE SUNT CREDINTELE SI CUM SE FORMEAZA

in psihologie, credintele sunt definite drept structuri cognitive stabile care
determina interpretarea realitatii si directioneazd comportamentul. Mai
sunt numite si convingeri, principii, valori sau reguli personale.

Simplu spus, o credintd este o concluzie pe care mintea o trage dupa o
experienta si o inregistreaza ca adevar absolut. Acea presupunere sau
interpretare se instaleaza in sistemul tau de valori, fara ca tu sa-ti dai
seama.

Spre exemplu, un sportiv care, copil fiind, a fost certat constant pentru
greseli, invata ca ,a gresi = a dezamagi”. lar la maturitate, chiar daca
rational stie ca greseala e parte din procesul de invatare, subconstientul
lui continua sa reactioneze ca in copilarie.

Creierul uman functioneaza pe baza predictibilitatii. EI cauta sa evite
incertitudinea si sa conserve energia. De aceea, prefera o credinta
limitativa familiara in locul unei perspective noi care cere efort cognitiv.

De fiecare data cand traiesti o emotie puternicd si o asociezi cu o
interpretare, subconstientul inregistreaza acea combinatie sub forma unui
circuit neuronal. Cu cét o retraiesti mai des, cu atat circuitul devine mai
adanc. In timp, reactionezi fara s& gandesti.

Asa se nasc credintele: din interpretari repetate si emotii nerezolvate.
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Exemplu din coaching:

Am lucrat cu un jucator de tenis care spunea: ,Am tot ce trebuie, dar cand
sunt condus, imi pierd complet increderea.” Analizand impreuna, am
descoperit ca in copilarie, tatal lui ii repeta dupa fiecare infrangere: ,Cand
e greu, cedezi.” Ani mai tarziu, subconstientul inca rula acelasi scenariu.
Cand scorul devenea dificil, mintea 1i spunea: ,Aici de obicei pierzi.” Dupa
ce a devenit constient de acea credinta, am putut construi o noua
afirmatie stimulativa: ,Cand e greu, ma concentrez mai tare.” Aceeasi
situatie, alt gand, alt rezultat.

CELE DOUA TIPURI DE CREDINTE

Odata ce intelegi ce sunt credintele si cum se formeaza, urmatorul pas
este sa constientizezi ca nu toate credintele lucreaza in favoarea ta.

Existd doua tipuri principale de credinte care iti modeleaza intreaga
viata:

° credintele limitative, care iti dau ganduri negative, emotii
neplacute si iti ingreuneaza progresul;

° credintele stimulative, care iti permit sa gandesti constructiv, te
motiveaza, iti amplifica potentialul si sustin progresul.

Aceste douad categorii functioneaza asemenea a doua perechi de
ochelari: printr-una vezi lumea ca pe un teren plin de obstacole, iar prin
cealalta o vezi ca pe un spatiu al posibilitatilor. Lumea nu se schimba —
doar lentila prin care o privesti.

CREDINTELE LIMITATIVE

Credintele limitative sunt convingeri adanc inradacinate care te fac sa te
indoiesti de tine, sa amani, sa renunti sau sa traiesti sub potentialul tau.
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Ele se formeaza in perioade de vulnerabilitate emotionala — copilarie,
adolescenta, momente de esec sau de critica intensa — si se
consolideaza prin repetitie.

in esentd, o credinta limitativd este o concluzie falsa generalizata
despre tine, extrasa dintr-o experienta trecuta dureroasa.

De exemplu:

° ,Daca gresesc, inseamna ca sunt slab.”
° »,Nu merit succesul daca nu sunt perfect.”
° »,Nu sunt lider, eu trebuie doar sa execut.”

Astfel de credinte te fac sa reactionezi defensiv chiar si atunci cand nu
exista pericol real. Ele restrang aria deciziilor posibile si, in timp, devin
auto-profetii: adica te convingi ca nu poti, asa ca nici nu mai incerci.

in psihologie, acest mecanism se numeste confirmarea cognitiva —
tendinta mintii de a cauta constant dovezi care sa confirme ceea ce deja
crezi.

De aceea, credintele limitative pot deveni periculoase: pentru ca te fac sa
interpretezi realitatea intr-un mod care intretine exact problema pe care o
cauti sa o eviti.

Exemplu personal:

in perioada in care jucam la CSM Oradea, imi doream enorm sa
demonstrez ca pot fi folositor intr-o echipa puternica. Dar subconstientul
meu rula o credinta veche: ,Dacéa imi asum, voi fi criticat.”

Asa ca, in momentele decisive, ezitam. Jucam sigur, dar nu curajos.
Abia cand am constientizat aceasta credinta, mi-am dat seama ca nu
antrenorul ma bloca — ci modul meu de a gandi despre mine.

Credintele limitative nu dispar prin vointa. Ele se transforma prin
constientizare, reinterpretare si practica mentala.

Primul pas este sa le identifici. Al doilea, sa le pui sub semnul intrebarii.
De cele mai multe ori, o credinta limitativa nu rezista unui dialog onest cu
realitatea.
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CREDINTELE STIMULATIVE

Daca cele limitative te inchid, credintele stimulative te deschid.
Ele sunt convingeri care te sustin, te mobilizeaza si te conecteaza la
partea ta curajoasa.

O credinta stimulativa este o convingere constructiva, formata prin
experiente pozitive, modele inspirationale sau reflectii constiente.

Ea iti permite sa vezi greseala ca pe o oportunitate, esecul ca pe un
proces si disconfortul ca pe un pas natural spre evolutie.

Exemple de credinte stimulative:

° ,Greselile fac parte din drumul spre performanta.”
° ,Pot invata orice, daca am rabdare.”

° ,Ma definesc prin efort, nu prin rezultat.”

° ,Fiecare meci e o sansa sa cresc.”

Spre deosebire de credintele limitative, cele stimulative nu se bazeaza pe
frica, ci pe incredere. Ele nu promit perfectiune, ci progres.

Din punct de vedere neuropsihologic, credintele stimulative activeaza
retelele neuronale asociate cu rezilienta, curiozitatea, si invatarea
adaptativa.

Practic, iti cresc toleranta la frustrare si capacitatea de a reveni dupa
esec.

Exemplu din coaching:

Am lucrat cu o jucatoare de volei care se temea de fiecare data ca va fi
schimbata daca greseste. Prin exercitii de constientizare, am Tinlocuit
gandul ,Daca gresesc, ma schimba” cu ,Daca gresesc, ma observ Si
invat.”

Dupa doua luni, acea simpla schimbare de perspectiva i-a crescut
increderea vizibil. A inceput sa riste mai mult, sa joace liber si,
paradoxal, sa greseasca mai putin.
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RELATIA DINTRE CELE DOUA TIPURI DE
CREDINTE

Nicio minte nu este complet eliberata de credinte limitative.
Diferenta dintre un sportiv care stagneaza si unul care evolueaza nu este
absenta fricilor, ci felul in care le gestioneaza.

Credintele stimulative nu le elimina complet pe cele limitative — dar le
diminueaza puterea.

Cu cat intaresti zilnic convingerile care te sustin, cu atat slabesti influenta
celor care te saboteaza.

Este ca si cum ai schimba greutatea balantei in favoarea ta.

De aceea, antrenamentul mental include mereu o etapa de
reprogramare cognitiva, in care inveti sa:

1. identifici credintele care te limiteaza,
2. le pui la indoiala prin intrebari constructive,
3. creezi formulari noi, stimulative, care iti ofera putere.

Reflectie de autor:

Am invatat pe propria piele ca o credinta limitativa te poate tine blocat ani
intregi, chiar daca ai talent, disciplina si dorinta.

Dar am invatat si ca o credinta sanatoasa poate schimba totul intr-o
singura clipa.

Céand un sportiv isi schimba modul in care gandeste despre sine, fsi
schimba intreaga fiziologie.

in momentul in care spui ,pot”, creierul tiu incepe sa caute solutii.

in momentul in care spui ,nu pot”, creierul tau opreste orice initiativa.
Diferenta e in interpretarea ta.

CUM SE INTARESC CREDINTELE

Existd doud mecanisme majore prin care o credinta se intareste:
repetitia cognitiva si incarcatura emotionala.

Subconstientul Tnvatad prin repetitie si simtire. Daca o propozitie se
repeta des si e traita intens, se transforma intr-o realitate interioara.
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O idee spusa o data nu are forta. Dar o idee spusa de zece ori, asociata
cu rusine sau frica, devine adevar personal. Chiar daca nu e un adevar
logic.

Asa se explica de ce multi sportivi pot fi perfectionisti: pentru ca, in trecut,
performanta lor a fost conditia prin care primeau iubire sau aprobare.

Cand performezi cu frica, corpul tau e tensionat. Cand performezi cu
incredere, corpul tau e coerent. Schimbarea se produce doar atunci cand
inlocuiesti credintele limitative cu unele constructive.

Exemplu personal:

Cand eram mai tanar, mi se parea ca trebuie sa joc impecabil ca sa fiu
respectat. Ani mai tarziu, cdnd am inceput sa lucrez cu sportivi, am
realizat cat de des aparea acelasi tipar: ,Dacé nu joc bine, nu merit sa fiu
aici”. Intr-o sesiune, un handbalist mi-a spus: ,,Cand ratez o aruncare,
simt cd dezamégesc pe toatd lumea”. |-am spus: ,Nu ii dezamégesti pe
altii, ci doar imaginea ta despre tine”. A inteles imediat. A doua zi, a avut
unul dintre cele mai bune meciuri din cariera.

* Respira constient: 4 secunde inspiri, 4 secunde tii respiratia, 4
secunde expiri. 2 repetari. *

SARCINILE SUBCONSTIENTULUI

Subconstientul are patru functii fundamentale care explica de ce
schimbarea mentala cere constientizare si practica:

1. Functia de protectie: subconstientul prioritizeaza supravietuirea
emotionala. El va evita orice situatie care seamana cu o experienta
dureroasa din trecut, chiar daca acel context ar aduce progres.

2. Functia de homeostazie: mentine echilibrul interior al sistemelor
corpului uman si sustine stabilitatea psihologica la un nivel de functionare
optim.
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3. Functia de eficienta: transforma procesele mentale repetate in
automatisme pentru a economisi energie cognitiva.

4. Functia de validare: filtreaza realitatea pentru a confirma ceea ce
deja crezi.

Este un sistem foarte complex, dar omul este conceput sa fie constient de
o parte mica din intreaga inteligenta a corpului uman. lar in absenta
constientizarii, aceste functii pot deveni capcane atunci cand ajungem sa
confundam familiarul cu singurul drum posibil.

Exemplu din coaching:

Am lucrat cu o jucatoare de volei care imi spunea ca ,pur si simplu nu
mai poate juca liber”. De fiecare data cand gresea, isi cerea scuze
exagerat. in sedinte, am descoperit c& In copilarie era pedepsitd pentru
greseli marunte. Subconstientul ei invatase ca orice greseala aduce
consecinte. Asa ca, pentru a se proteja, juca defensiv. Cand a
constientizat tiparul, am inceput procesul de rescriere mentala: a invatat
sa gandeasca ,pot gresi si tot e in regula”. Dupa cateva saptamani,
performanta ei a explodat.

DE CE SA FIl CONSTIENT DE TIPARELE DE
GANDIRE

Constientizarea este prima etapa a transformarii mentale.
Fara constientizare, reactionezi. Cu constientizare, alegi.

Tiparele mentale sunt drumurile neuronale pe care circuli zilnic. Cu céat le
folosesti mai des, cu atat devin mai rapide si mai confortabile. Dar un
drum cunoscut nu e neaparat si un drum bun.

Cand inveti sa observi ce gandesti, incepi sa vezi legatura dintre gand,
emotie si comportament. Devii arhitectul propriei minti.
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Exemplu din coaching:

Cand lucram cu un tanar baschetbalist de 17 ani, I-am intrebat: ,,Ce gand
iti vine Tn cap imediat dupa o greseala?” Mi-a spus: ,De fiecare data imi
zic ca nu sunt facut pentru asta”. Apoi l-am intrebat: ,Ce gand ai putea
alege in locul asta?” S-a gandit si a zis: ,Ca fiecare greseald ma apropie
de ce vreau sa devin”. A fost prima data cand a zambit relaxat in timpul
unei sesiuni. Dupa céateva saptamani, diferenta se vedea clar si in jocul
lui: mai curajos, mai prezent, mai autentic.

CONCLUZIE

Gandurile nu sunt doar idei. Ele sunt semnale de comanda pentru tot ce
urmeaza: emotii, reactii, comportamente, rezultate.

Daca vrei sa schimbi realitatea, nu incepe cu actiunea, ci cu gandul care
o precede.

Gandurile creeaza emotii, emotiile creeaza reactii, reactiile repetate
creeaza comportamente, iar comportamentele definesc cine devii si ce
rezultate ai.

De aceea, antrenamentul mental nu este altceva decat un proces de
reprogramare a gandirii — o reconstructie intentionatd a felului in care
interpretezi lumea si pe tine insuti.

Mintea ta nu e dusmanul tau. E un instrument extraordinar, dar doar daca
inveti sa-l folosesti constient. Cand observi gandurile, incepi sa le
alegi. Cand alegi géandurile, iti creezi propria realitate.

EXERCITIU RAPID 1: ,,Ce gand ma conduce?”

Acest exercitiu te ajuta sa devii constient de tiparele de géandire care iti
dicteaza reactiile, mai ales cele care te limiteaza. Fa acest exercitiu in
scris, notand in jurnal.

Important: nu te invinovati, doar observa. Scopul e sa identifici exact
propozitia pe care ti-o spune mintea.
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PASUL 1: Observa gandul automat

Aminteste-ti o situatie in care te-ai simtit tensionat, frustrat sau nesigur si
noteaza sincer:

,»,Ce gand mi-a trecut prima data prin minte?”
Exemple:
,O sa gresesc din nou.”

»2Antrenorul e sigur dezamagit de mine.”

,Nu sunt la nivelul celorlalti.”

PASUL 2: Descopera credinta din spatele gandului

Aceasta e etapa in care aduci la suprafata convingerea care sta la baza
gandului.

Raspunde la intrebarea:

»,Daca acest gand ar fi o regula de viata, care ar fi ea?”
Exemple:

Gand: , 0 s& gresesc din nou.” — Credinta: ,Nu e bine s& gresesc.”

Gand: ,Antrenorul e dezaméagit de mine.” — Credinta: ,Valoarea mea
depinde de ce cred sau spun altii.”

PASUL 3: Rescrie constient noul gand
Alege formularea care iti da o stare de liniste si control.

Formuleaza o propozitie noua, realista, care sa te ajute sa reactionezi
sanatos data viitoare.

Exemple:

° ,Greselile ma ajuta sa cresc.”

° ,Valoarea mea nu depinde de reactia nimanui.”
° ,Pot invata sa gandesc in favoarea mea.”
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Recomandare:

Nu incerca sa te certi cu vechile mecanisme de gandire, ci doar acorda
mai mult interes noilor formulari. Schimbarea cognitiva se produce prin
repetitie constienta — exact cum antrenezi un muschi. Dupa fiecare
antrenament, intreaba-te: ,Cum m-am simtit cand am géandit diferit?”

Exemplu din coaching:

Am folosit exact acest exercitiu cu o jucatoare de handbal. Dupa fiecare
meci, isi scria in jurnal primul gand care-i aparea in minte, dupa o
greseala. in primele zile nota: ,Am pierdut punctul, sunt slabd”. Dupa o
saptamana de rescriere constienta, noul gand automat devenise: ,Am
pierdut un punct, dar jocul continua’.

Dupa o luna, diferenta in atitudine era vizibila: mai calma, mai prezenta,
mai eficienta.

IL.Il. EMOTII

Emotiile sunt limbajul corpului. Sunt reactiile corpului la ceea ce gandeste
mintea - fie ca ai ganduri constiente sau inconstiente. Ele nu apar pentru
a te incurca, ci pentru a te informa.

Fiecare emotie pe care o simti este un mesaj. Uneori este clar si usor de
descifrat. Alteori este confuz, amestecat cu tensiune, agitatie sau
oboseala. Dar nu este niciodata intamplator. Emotiile nu sunt zgomot de
fond — sunt semnale.

Putem defini emotile ca raspunsuri psihofiziologice complexe,
declansate de interpretarea subiectiva a unei situatii in raport cu nevoile,
valorile si experientele tale anterioare. Cu alte cuvinte, emotia nu este
provocata direct de realitate, ci de felul in care realitatea este evaluata
de creierul tau. Adica, in functie de credintele tale.

Acesta este un punct esential de inteles: nu situatia produce emotia, ci
interpretarea pe care o ai tu asupra situatiei.
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De aceea, doua persoane pot trai exact acelasi eveniment — acelasi
meci, aceeasi greseala, aceeasi observatie — si se pot simti complet
diferit. Diferenta nu este in exterior, ci in filtrul interior prin care fiecare
evalueaza ceea ce se intampla.

Emotiile nu sunt dusmanii tai. Ci sunt aliatii tai cei mai sinceri.
Ele nu mint. Nu se prefac. Nu judeca.
Ele doar semnaleaza.

Problema este ca majoritatea oamenilor nu au fost invatati sa le asculte.
Au fost nvatati sa le ignore, sa le reprime sau s& le dramatizeze. in loc s&
le foloseasca drept instrument de orientare, le trateaza ca pe ceva ce
trebuie ,controlat” sau ,eliminat”.

Adevarata inteligenta emotionala nu inseamna sa-ti controlezi emotiile.
Inseamna sa le intelegi, sa le accepti si sa le directionezi constient.

Mai departe invatam cum ia nastere o emotie si cum putem antrena
sistemul emotional al corpului, prin constientizare. Acest radar intern este
activ toata viata si ne ghideaza comportamentul in mod constant. Pentru
ca orice actiune pe care o intreprindem are la baza un motiv emotional,
de care de cele mai multe ori nu ne dam seama.

CUM FUNCTIONEAZA SISTEMUL EMOTIONAL

Orice emotie urmeaza o succesiune clara de procese biologice si
cognitive. Emotiile nu sunt reactii haotice sau intamplatoare, ci
raspunsuri extrem de bine coordonate intre creier, corp si experientele
stocate in memorie.

Sistemul emotional functioneaza in trei etape fundamentale:
1. Perceptia — Ce se intampla?

Creierul primeste o informatie din mediul extern sau intern: o privire, un
gest, tonul vocii unei alte persoane, un gand sau o amintire. Aceasta
informatie este procesata instantaneu, inainte ca tu sa ai timp sa
,gandesti” despre ea.

28 ZDC



2. Evaluarea — Interpretarea inconstienta

Subconstientul compara stimulul cu experientele anterioare si decide
rapid daca situatia este:

° sigura sau periculoasa
° favorabila sau amenintatoare
° cunoscuta sau incerta

Aceasta evaluare este automata si se bazeaza pe credinte deja formate,
nu pe analiza rationala a momentului. De aceea de cele mai multe ori
cand reactionezi impulsiv, simti ca pierzi controlul. De fapt, pierzi atentia
momentului din prezent si reactionezi automat. Atunci subconstientul
decide pentru tine, asa cum a fost invatat.

3. Raspunsul emotional — Ce simt?

in functie de evaluare, sistemul nervos activeaza reactiile biologice:
modificari ale respiratiei, ritmului cardiac, tensiunii musculare, expresiei
faciale si nivelului de energie.

Tot acest proces se petrece in mai putin de o secunda.
De aceea, emotiile sunt mai rapide decét ratiunea. Ele apar inaintea
gandului logic.

Ceea ce numim, in mod eronat, ,control emotional” nu inseamna sa
opresti emotia, ci sa devii constient de spatiul dintre evaluare si reactie.
In acel interval scurt, dar esential, apare libertatea de a alege
interpretarea.

Acolo se naste inteligenta emotionala: intre impuls si alegere. Asta nu
inseamna sa gandesti fiecare pas pe care il faci, ci sa accepti reactia
emotionala pe care decide subconstientul sa o aiba. lar daca nu-ti place
cum te simti, poti sa evaluezi din nou acel moment si sa dai o noua
interpretare situatiei.

* Respira constient: 4 secunde inspiri, 6 secunde expiri. 2 repetari. *
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CUM ANTRENEZI SISTEMUL EMOTIONAL

Tiparele emotionale se formeaza din primele etape ale vietii, in functie de
mediul in care cresti, de modul in care esti validat sau criticat, de felul in
care esecurile si reusitele sunt interpretate in jurul tau. Fiecare experienta
emotionala intensa lasa o urma in sistemul nervos si contribuie la
construirea unui stil automat de reactie.

De-a lungul timpului, mintea invata sa evalueze situatiile intr-un mod
inconstient, rapid si aparent ,natural”. Acest stil de evaluare devine un
tipar. Cu céat este repetat mai des, cu atat se intareste. lar tiparele
emotionale consolidate ajung sa fie omniprezente: apar in antrenamente,
in competitii, in relatii, in dialogul interior.

Astfel, ajungem sa traim intr-un sablon emotional pe care nu I-am ales
deliberat, dar care ne influenteaza reactiile, deciziile si performanta. Nu
pentru ca ,asa suntem”, ci pentru ca asa am fost antrenati fara sa ne dam
seama.

Vestea buna este ca sistemul emotional este plastic. Poate fi reantrenat.
Dar nu prin forta sau negare, ci prin constientizare si practica.

Antrenarea sistemului emotional presupune trei pasi esentiali:
1.0bservarea

Observarea inseamna sa devii martor constient al emotiei care se
instaleaza in corp, fara sa incerci sa o schimbi imediat. Este capacitatea
de a recunoaste emotia in momentul aparitiei ei. Observarea nu
inseamna analiza excesiva si nici judecatd. inseamna sa 1ti aduci atentia
asupra semnalelor corporale: tensiunea din umeri, nodul din stomac,
respiratia superficiala, agitatia sau blocajul.

In acest pas iti pui intrebari simple si concrete:
— Ce simt acum?

— Unde simt in corp aceasta stare?

— Ce intensitate are emotia, de la 1 la 10?

Doar prin observare creezi o distanta intre tine si emotie. in acel spatiu
apare pentru prima data controlul constient. Emotia nu mai este ,tu”, ci
ceva ce se intampla in tine.

Fara acest pas, orice incercare de reglare este superficiala.
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2. Acceptarea

Acceptarea este pasul pe care cei mai multi oameni il sar. Si tocmai de
aceea raman blocati in aceleasi reactii emotionale.

Acceptarea nu fnseamna sa renunti sau sa te resemnezi. inseamné sa
recunosti ca emotia exista si sa ii permiti sa fie prezenta, fara sa o
respingi si fara sa te lupti cu ea.

Orice emotie respinsa se intensifica. Orice emotie acceptata incepe sa se
regleze.

Acceptarea inseamna sa iti spui:
,Este normal sa simt asta in acest context.”
,NUu e nimic gresit cu mine pentru ca traiesc aceasta stare.”

Indiferent ca este frica, furie, rusine, tristete sau frustrare, acceptarea
creeaza siguranta in sistemul nervos. lar siguranta este conditia de baza
pentru schimbare.

Un sportiv care isi permite sa simta nu devine mai slab. Devine mai stabil.
Pentru cad nu mai consuma energie luptand cu propria experienta
interioara.

3. Reinterpretarea

Reinterpretarea este pasul in care incepi sa influentezi activ emotia. Nu
prin negare, ci prin schimbarea perspectivei.

Dupa ce ai observat emotia si ai acceptat-o, iti pui intrebarea:
,EXista o interpretare mai utila a acestei situatii?”

Reinterpretarea presupune sa vezi contextul dintr-un unghi care te ajuta,
nu care te blocheaza. De exemplu:

— ,Aceasta frica inseamna ca imi pasa. Aleg sa joc cu incredere, chiar
daca imi e frica.”

— ,Agitatia pe care o simt este semnul ca sunt implicat si ca-mi pasa.”

— ,E normal sa gresesc, doar asa pot invata ce sa fac data viitoare mai
bine.”
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Un exemplu concret din sport:

Un jucator intra pe teren si simte o presiune puternica. Interpretarea
automata este: ,Daca gresesc, dezamagesc.” Emotia este frica, iar corpul
se blocheaza.

Prin reinterpretare, mesajul devine: ,Simt presiune pentru ca acest meci
conteaza. Presiunea inseamna responsabilitate, nu pericol. Chiar daca
imi e frica, stiu ca sunt pregatit”. Emotia se transforma din frica in focus.
Corpul raspunde diferit. Deciziile devin mai clare.

Reinterpretarea este alegerea constienta a unui sens care sustine
functionarea optima.

Antrenarea sistemului emotional nu se intampla peste noapte. Este un
proces de recalibrare. De fiecare data cand observi, accepti si
reinterpretezi, creezi un nou tipar. lar tiparele repetate devin
automatisme.

in timp, emotiile nu mai sunt obstacole. Ci devin instrumente de reglare,
adaptare si performanta.

Exemplu personal:

imi amintesc o perioadd in care fiecare observatie a antrenorului era
perceputa de corpul meu ca o amenintare. Nu conta continutul mesajului.
Tonul ridicat activa automat rusinea si defensiva. Muschii se incordau,
respiratia devenea superficiala, iar performanta scadea. Momentul de
schimbare a aparut cdnd am observat ca emotia venea inaintea logicii.
Corpul reactiona primul. Atunci am inceput sa respir constient Si sa-mi
spun: ,Nu tipa ca sa ma atace, ci pentru ca vrea mai mult de la mine, iar
asta ma impinge sa fiu mai bun.”

Interpretarea s-a schimbat. lar odata cu ea, si emotia.
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LEGEA ,,CAUZA - EFECT” iIN PLAN EMOTIONAL

Nicio emotie nu apare fara o cauza. Si nicio emotie nu se mentine fara un
gand care o sustine. Daca gandul este cauza, emotia este efectul.

De exemplu:

Gandul ,Am gresit, o sa fiu judecat” produce frica.
Gandul ,Am gresit, dar pot corecta” produce calm si motivatie.

Acelasi eveniment. Doua interpretari diferite. Doua emotii complet diferite.

In antrenamentul mental folosesc frecvent modelul G-E—-A-R:
Gand — Emotie — Actiune — Rezultat

Acesta este lantul fundamental al comportamentului uman.
Orice actiune vine dintr-o emotie.

Orice emotie vine dintr-un gand (care de multe ori e inconstient).
Rezultatul final este doar consecinta acestor doua niveluri.

De aceea, sa lucrezi la emotii inseamna sa-ti observi gandurile
inconstiente (de care nu-ti dai seama).

Exemplu din coaching:

Un jucator de baschet mi-a spus: ,Ma enervez cand ma schimba
antrenorul.”

L-am intrebat: ,Ce inseamna schimbarea pentru tine?”

Raspunsul a fost: ,Ca nu am fost destul de bun.” — génd inconstient!
Apoi I-am intrebat: ,Daca acest gand nu ar exista, ce ai simti?”

Dupa cateva secunde de tacere, a spus: ,Probabil recunostintd ca am
jucat.”

in acel moment a inteles ca emotia nu venea din decizia antrenorului, Ci
din interpretarea personala.

33 ZDC



EMOTIILE CA SISTEM DE GHIDAJ INTERN

Emotiile functioneaza ca un sistem de orientare interna — un GPS
psihologic care iti arata daca esti sau nu aliniat cu valorile tale. Ele nu
apar intdmplator si nu vin sa te incurce. Apar pentru a-ti transmite
informatii despre tine, despre nevoile tale si despre directia in care mergi.

Exact cum un GPS nu te judeca atunci cand iesi de pe traseu, ci doar fiti
arata ca este nevoie de o corectie, la fel functioneaza si emotiile. Ele nu
sunt bune sau rele. Sunt semnale.

Spre exemplu:

Furia semnaleaza o limita incalcata. Apare atunci cand ceva important
pentru tine a fost ignorat, incalcat sau fortat. Nu apare degeaba, ba chiar
este de ajutor, pentru ca atunci cand simti ca esti ,prea nervos”, de fapt
exista o nevoie personala care nu a fost respectata si cere atentie.

Frica iti transmite ca nu vrei sa suferi. Este un semnal de protectie care
apare atunci cand mintea percepe un risc (real sau imaginar). Nu te
slabeste, ci iti arata ca e momentul sa ai mai multa claritate, pregatire sau
siguranta inainte de a merge mai departe.

Tristetea indica o pierdere sau o dezamagire. Iti aratd c& ceva ce conta
pentru tine nu mai este prezent sau nu mai este la fel. Nu te trage in jos,
ci te ajuta sa procesezi faptele intamplate. Ideal este sa accepti tristetea
Si sa te concentrezi pe ceea ce conteaza cu adevarat pentru tine.

Bucuria confirma congruenta dintre actiuni si dorinte. Este semnalul ca
ceea ce faci este in acord cu valorile tale si cu cine esti. Iti aratd ca
directia in care mergi este una potrivita pentru tine.

Privite astfel, emotile nu mai sunt obstacole, ci feedback precis.
Informatie clara despre starea ta interna.

Majoritatea oamenilor nu au o problema cu emotiile, ci nu inteleg mesajul
lor. Furia nu este periculoasa — nevoia ignorata din spatele ei este.

Frica nu este slabiciune — este un mecanism de protectie care cere
claritate si incredere.

Tristetea nu te face slab — iti arata ce conteaza pentru tine.
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Céand emotiile sunt ignorate, ele nu dispar. Se acumuleaza. Se transforma
in tensiune, frustrare, blocaj sau reactii impulsive. Cand sunt intelese,
devin ghizi.

De aceea, in Jurnalul de Auto-Coaching, te invit sa notezi constant ce
simti, nu doar ce gandesti. Emotia scrisa devine mai clara, mai usor de
acceptat si mai usor de gestionat.

Cand pui emotia pe hartie, ii scazi intensitatea si ii castigi sensul. lar cand
intelegi sensul emotiei, incepi sa traiesti cu directie.

CONCLUZIE

Emotiile nu sunt slabiciune. Sunt feedback.
Sunt semnalele fine prin care corpul iti arata unde este dezechilibrul si
unde este directia corecta.

Cand le ignori, ele apar sub forma de blocaje, tensiuni sau epuizare.
Cand le asculti, devin aliati.

Emotiile sunt profesorii tai interiori.
lar cand inveti sa lucrezi cu ele, nu te mai lupti cu tine — ci tot
mecanismul corpului uman functioneaza la nivel optim.

Este important sa accepti ca ai si emotii care nu iti plac; sa nu le judeci,
sa nu le compatimesti si sa nu te panichezi daca in anumite momente te
simti coplesit de ele. Aceste etape sunt normale in procesul tau de
crestere, pentru ca sportivii trec prin multe situatii incarcate emotional...
and it's fine. Conteaza sa ai un raspuns constructiv atunci cand apar.
Spre exemplu:

- Daca simti frica, te poti gandi: ,Chiar daca imi e frica, important e
sa-mi activez curajul”.

- Daca simti furie, te poti intreba: ,Ce anume m-a deranjat? Ce ma
ajuta sa fac acum?”

- Daca simti tristete, poti sa vorbesti despre ce simti cu cineva
apropiat.

Aminteste-ti ca emotiile au in spate anumite ganduri - constiente sau
inconstiente - iar odata ce iti dai seama de ele, poti sa alegi daca te
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ajuta sa gandesti in acel mod in continuare sau mai bine schimbi sirul de
ganduri pentru a activa o alta emotie.

EXERCITIU RAPID 2: ,,Ce emotie ma conduce?”

Acest exercitiu te ajuta sa devii constient de emotiile care iti influenteaza
reactiile pe teren si in afara lui. De cele mai multe ori, nu situatia in sine
ne afecteaza, ci emotia care se instaleaza automat in corp in acea
situatie.

Important: nu incerca sa schimbi emotia din prima. Nu te judeca. Doar
observa cu sinceritate ce se intampla in corpul tau.

PASUL 1: Observa emotia care apare

Aminteste-ti o situatie recenta in care ai simtit tensiune, frustrare,
nervozitate, frica sau blocaj si noteaza in jurnal:

,Ce emotie am simtit cel mai clar?”

Exemple:
,Frica/ Furie/ Rusine/ Frustrare/ Tristete.”

PASUL 2: Observa cum se manifesta emotia in corp

Emotiile apar mai intai in corp, nu in minte. In acest pas, adu atentia
asupra senzatiilor fizice.

Raspunde sincer:
,=Unde simt aceasta emotie in corp si cum se manifesta?”

Exemple:

»,lensiune in umeri si gat.”
,Nod in stomac.”
,Respiratie superficiala.”
~Presiune in piept.”
,2Agitatie in tot corpul.”
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PASUL 3: Accepta emotia fara judecata

Acest pas este esential. Emotiile acceptate se regleaza mai usor. Emotiile
respinse se intensifica.

Completeaza una dintre formularile de mai jos sau creeaza una proprie:

,Este normal sa simt aceasta emotie in acest context.”
,NUu este nimic gresit cu mine pentru ca simt asta.”
,<Aceasta emotie are un motiv sa apara.”

PASUL 4: Reinterpreteaza emotia intr-un mod util
Dupa ce ai observat si acceptat emotia, intreaba-te:
,Ce vrea sa imi transmita aceasta emotie?”

Apoi formuleaza o reinterpretare care sa te ajute.

Exemple:

,Frica imi arata ca imi pasa si ca situatia este importanta.”
.Furia imi arata ca am nevoie sa imi apar o limita.”
.Frustrarea imi arata ca vreau sa cresc.”

PASUL 5: Alege reactia constienta

Ultimul pas este sa decizi cum vrei sa reactionezi data viitoare cand
apare aceasta emotie.

Raspunde la intrebarea:
,Ce aleg sa fac diferit cand simt aceasta emotie?”

Exemple:

,Respir adanc si raméan prezent.”

Jmi aduc atentia pe urmatoarea actiune.”
»,NU ma mai judec, ci continui.”

Recomandare:

Nu Tncerca s& scapi de emotii. invata sa lucrezi cu ele.
Antrenamentul emotional functioneaza prin repetitie constienta, cu
rabdare si intentie.
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ILIIl. COMPORTAMENT

Ceea ce faci zilnic este rezultatul a ceea ce crezi si a ceea ce simti.

Comportamentul este executia finala a unui proces invizibil. Pe teren,
comportamentul tau se vede in deciziile pe care le iei sub presiune, in
felul Tn care reactionezi dupa o greseala, in modul in care continui sa joci
atunci cand lucrurile nu mai ies usor. in afara terenului, se vede in felul in
care comunici, in obiceiurile tale zilnice, in disciplina sau lipsa ei.

De cele mai multe ori, sportivii vor sa schimbe exact aceasta parte. Vor
,5a se comporte altfel’. Sa fie mai calmi, mai agresivi, mai concentrati,
mai constanti. ins& comportamentul nu este un buton pe care il apesi la
comanda. El este rezultatul unui lant mult mai profund, care incepe cu
ceea ce crezi, continua cu ceea ce simti si se finalizeaza cu ceea ce faci.

Un comportament nu apare pentru ca ,asa ai decis”. Apare pentru ca
sistemul tau intern a evaluat o situatie si a ales cea mai familiara reactie.
De aceea, atunci cand presiunea creste, nu faci ce ai invatat ieri intr-o
carte sau ce ti-ai propus inainte de meci. Faci ceea ce ai exersat ani la
rand, fara sa-ti dai seama.

Din punct de vedere psihologic, comportamentul este raspunsul tau la un
stimul. Stimulul poate fi o greseala, o observatie a antrenorului, un
adversar agresiv, un scor nefavorabil sau chiar o stare interna, cum ar fi
oboseala sau frica. Diferenta esentiala este ca, in majoritatea cazurilor,
acest raspuns nu este constient. Este automat.

DE CE MAJORITATEA COMPORTAMENTELOR
SUNT INCONSTIENTE

Creierul este construit sa automatizeze. Tot ceea ce se repeta suficient
de des devine un reflex, pentru ca reflexele economisesc energie si cresc
viteza de reactie. Din acest motiv, majoritatea comportamentelor tale
zilnice nu sunt alese constient. Ele sunt declansate automat de stimuli
familiari. In momentele de presiune, mintea constientd nu mai are timp sa
analizeze. Atunci intra in scena subconstientul, cu toate programele |ui
vechi.
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Exact de aceea, in meciuri importante, apar reactii pe care nu le recunosti
si pe care ulterior le regreti. Nu pentru ca nu stii mai bine, ci pentru ca
sistemul tau nervos a ales cea mai cunoscuta solutie.

CUM SE CREEAZA TIPARELE COMPORTAMENTALE

Creierul este construit sd automatizeze. Nu pentru ca este lenes, ci
pentru ca este extrem de eficient. Tot ceea ce se repeta suficient de des
devine un reflex, iar reflexele economisesc energie si cresc viteza de
reactie. Pentru creier, acesta este un obiectiv constant: sa consume cat
mai putine resurse pentru lucrurile pe care le considera deja cunoscute.

La inceput, orice comportament este constient. Te gandesti cum sa faci,
ce sa faci, cand sa faci. Asa ai invatat sa mergi, sa arunci la cos, sa
lovesti mingea sau sa reactionezi intr-o situatie noua. Dar daca un
comportament se repeta suficient de mult, creierul trage concluzia ca nu
mai e nevoie de atentie maxima. Spune: ,Am mai facut asta” si il
transforma fintr-un automatism. Asta se intampla nu doar cu miscarile
fizice, ci si cu reactiile emotionale, cu dialogul interior si cu felul in care
raspunzi la presiune. Din acest motiv, majoritatea comportamentelor tale
zilnice nu sunt alese constient. Ele sunt declansate automat de stimuli

familiari: o greseald, o privire din tribund, un comentariu, un scor
nefavorabil sau o situatie pe care ai mai trait-o.

in momentele de presiune, mintea constientd nu mai are timp s&
analizeze. Nu mai std sa cantareasca optiuni sau sa caute solutii noi.
Atunci intra in scena subconstientul, cu toate programele lui vechi, cu
toate tiparele formate in timp.

Exact de aceea, in meciuri importante, apar reactii pe care nu le recunosti
si pe care ulterior le regreti. Poate te enervezi, te blochezi, renunti prea
repede sau devii excesiv de dur cu tine. Nu pentru ca nu esti suficient de
pregatit. Ci pentru ca sistemul tau nervos a ales cea mai cunoscuta
solutie. Creierul nu cauta varianta cea mai buna, ci varianta cea mai
sigura. Cea pe care o stie deja. lar fara constientizare, vei repeta aceleasi
tipare, chiar daca rational stii ca nu te ajuta.

Aici intervine auto-coaching-ul: sa faci constient ceea ce pana acum a
fost automat. Sa observi reflexele, sa le intelegi si, treptat, sa le rescrii.
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EXERCITIU DE CONSTIENTIZARE

Opreste-te un moment si noteaza in jurnal:

1. Care este reactia mea automata atunci cand sunt sub presiune sau
cand gresesc?
2. De unde cred ca am invatat acest tipar si cum as vrea sa ma

comport de fapt?

LEGATURA DIRECTA DINTRE CREDINTE, EMOTII SI
ACTIUNI

Orice comportament este sustinut de o credinta, iar de cele mai multe ori
aceasta nu este constienta. Credinta genereaza o emotie, iar emotia
dicteaza actiunea.

Daca la nivel profund exista credinta ca greseala inseamna esec, emotia
dominanta va fi frica. lar frica va duce la un comportament precaut, rigid
sau de evitare. Daca, in schimb, credinta este ca greseala este parte din
proces, emotia va fi mult mai stabila, iar comportamentul va ramane fluid
si adaptabil.

Este esential sa intelegi ca nu ratiunea conduce comportamentul, ci
emotia. Poti sti exact ce ar fi bine sa faci, dar daca emotia este prea
intensa, corpul va reactiona conform vechilor programe (credinte).

Comportamentul nu poate fi schimbat sustenabil fara a fi inteles. El nu
este dusmanul tau, ci indicatorul cel mai clar a ceea ce se intdmpla in
interior.

De multe ori ne gandim ca vrem sa ne schimbam comportamentul - ,.De
acum incolo o sa fac...” - insa e foarte greu sa schimbi modul de a
actiona fara sa-ti schimbi credintele pe care le ai legate de acea situatie.
Spre exemplu: Vrei sa ataci mai des poarta, insa tu crezi ca daca ratezi te
va certa antrenorul. Solutia este sa-ti schimbi credinta in ceva de genul:
,oricine rateaza, iar antrenorul ma cearta pentru ca stie ca pot mai mult”
sau ,Ratarea de azi ma pregateste pentru golul de méine”. Fii creativ cu
gandurile tale si invata sa te sustii chiar si dupa o ratare!

* Respira constient: 4 secunde inspiri, 7 secunde expiri. 4 repetari. *
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CUM INCEPE SCHIMBAREA COMPORTAMENTALA

Schimbarea incepe cu observarea. in clipa in care devii constient de
reactiile tale automate, fara sa te critici, creezi o pauza intre stimul si
raspuns. Acea pauza este locul in care apare alegerea constienta.
Antrenamentul mental nu inseamna sa devii altcineva peste noapte, ci
sa-ti intelegi tiparele suficient de bine incat sa nu mai fii condus de ele
automat.

La fel ca la emotii - observare, acceptare, alegere constienta
(reinterpretare).

Observa ca asa te-ai obisnuit sa reactionezi (sau sa te comporti
inconstient).

Accepta ca s-a format un tipar fara sa-ti dai seama.

Reinterpreteaza ce gandesti despre acea situatie in care reactionezi
impulsiv sau alege constient un alt mod de a te comporta in acea situatie.

EXERCITIU RAPID 3: ,,Ce comportament ma
conduce?”

Acest exercitiu te ajuta sa devii constient de tiparele comportamentale
care apar automat in anumite situatii, mai ales cele care te limiteaza sau
te indeparteaza de potentialul tau real. Fa exercitiul in scris, notand in
jurnal.

Important: nu te judeca si nu incerca sa schimbi nimic pe loc. Doar
observa. Scopul nu este sa te corectezi, ci sa intelegi ce reactie se repeta
si de ce apare.

PASUL 1: Observa comportamentul automat

Aminteste-ti o situatie recenta din sport (meci, antrenament, competitie)
in care ai reactionat fara sa apuci sa gandesti prea mult. Noteaza sincer:

,Ce am facut, concret, in acel moment?”

Exemple:
,M-am blocat si nu am mai cerut mingea.”
,Am devenit nervos si am reactionat impulsiv.”
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»~Am evitat sa-mi asum responsabilitatea.”
,Am renuntat mental dupa o greseala.”

PASUL 2: Leaga comportamentul de emotie si credinta

Aceasta este etapa in care incepi sa vezi ce se afla in spatele reactiei
tale.

Raspunde pe rand la intrebarile:

,Ce emotie am simtit chiar inainte sa ma comport asa?”

,Ce credintd despre mine, despre greseald sau despre situatie ar putea
alimenta acest comportament?”

Exemple:

Comportament: ,M-am retras si am jucat foarte sigur.”
Emotie: frica.

Credinta: ,Daca gresesc, o sa fiu judecat.”

Comportament: ,Am fortat si m-am enervat.”
Emotie: furie.
Credinta: ,Trebuie sa demonstrez mereu.”

PASUL 3: Alege un comportament constient alternativ
Acum nu schimbi trecutul, ci pregatesti viitorul.

Raspunde la intrebarea:
,Daca as avea o emotie mai echilibrata si o credinta mai sanatoasa, cum
as alege sa reactionez data viitoare?”

Formuleaza clar un comportament concret, realist, pe care il poti aplica.

Exemple:

,Dupa o greseala, respir si raman implicat in joc.”

.Imi asum urmétoarea actiune, chiar daca nu iese perfect.”
,Raman prezent si continui sa comunic cu echipa.”
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Recomandare:
Nu incerca sa lupti cu vechile tipare comportamentale. Ele s-au format
prin repetitie si emotie.

Acorda insa mai multa atentie noilor reactii pe care vrei sa le construiesti.
Schimbarea comportamentala apare prin constientizare si repetare, exact
ca un antrenament fizic.

Dupa fiecare antrenament sau meci, intreaba-te: ,Pe o scara de la 1 la
10, cat de satisfacut sunt cu modul in care m-am comportat azi? Ce pot
sa imbunatatesc?”
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CAPITOLUL lll: ZONA DE
CONFORT E BUNA

Toata lumea iti spune sa iesi din zona de confort. Ca si cum ar fi o celula
de inchisoare — un loc intunecat unde nu cresti, nu inveti, nu evoluezi.
Dar cine a zis ca e o idee proasta sa fii confortabil?

Eu cred altceva: zona de confort e buna. Dar numai daca sti sa o
personalizezi!

Primul pas e sa intelegi ca problema nu e confortul, ci stagnarea sau
autosabotarea. Diferenta e uriasa.

In continuare iti voi spune despre teoriile pe care le-am gasit eu in
cautarea logicii din spatele mitului amintit mai sus - acela ca zona de
confort nu e buna. Curiozitatea mea este de a afla cum a ajuns lumea sa
asocieze confortul cu ceva negativ.

Promit sa mentin o formulare cursiva, ca sa nu te plictisesc.

lil.I. DIFERITE TEORII

De unde a aparut toata treaba asta cu zona de confort?

Din cercetarea pe care am facut-o, am inteles ca sintagma ,comfort zone”
apare prima oara intr-un context psihologic abia in anii ‘90. lar de atunci,
ideea a fost preluata si reinterpretata pana la epuizare.

Unii o folosesc ca sa te forteze sa faci mai mult, altii o vand in pachete
motivationale de tipul ,iesi din zona de confort si devii milionar”. Tns3,
inainte de anii ‘90, au fost alte cercetari care au aratat eficienta unui
subiect in diferite stari mental-emotionale.

Asadar, incepem cu informatii dinainte de 1990, chiar din 1908!
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In timp ce scriu aceste randuri, am in fata articolul ,Journal of
Comparative Neurology and Psychology” scris de psihologii Robert M.
Yerkes si John Dillingham Dodson in 1908. Pe scurt, acesti doi psihologi
au observat ceva foarte interesant testand soricei: performanta creste
pana la un punct optim odata cu nivelul de stimulare (stres). Dar daca
trecem de o limita, cand stresul sau agitatia devin prea mari, randamentul
incepe sa scada. Ei spun ca exista un punct optim — un fel de zona de
aur — unde corpul si mintea sunt suficient de treze ca sa functioneze bine,
dar nu atat de agitate incat sa se blocheze. Cei doi au demonstrat asta
intr-un studiu cu un soarece japonez (,Japanese house mouse”). Un
animal simpatic care i-a ajutat sa descopere o lege care azi e desenata
grafic sub forma unei curbe in forma de clopot.

Yerkes-Dodson Law

PERFORMANCE

fatigue exhaustion

laid back anxiety/panic/anger

inactive L = breakdown

STRESS

too little optimum  too much burn-out
stress stress stress

Mai departe, avem cartea ,From Comfort Zone to Performance
Management” de Alasdair White (2009). White, impreuna cu John
Fairhurst, a dezvoltat modelul TPR (Transforming, Performing,
Reforming). Asta poate fi numita una dintre cele mai coerente teorii
despre zona de confort. Acest model propune o viziune ciclica asupra
dezvoltarii personale si profesionale, in care performanta maxima este
rezultatul unei iesiri controlate din zona de confort (Transforming), urmata
de o internalizare a noilor abilitati (Performing) si reformarea unui nou
nivel de echilibru (Reforming).

Dupa cate observ, White si Fairhurst deja se refera la zona de confort ca
la 0 zona mentala din care e greu sa cresti, in care nivelul de stres este
ridicat. Ei spun ca prima faza - ,Transforming” - descrie momentul in care
0 persoana sau un grup iese din zona familiara si paseste intr-un teritoriu
necunoscut. Acestia sustin ca este zona in care incepe schimbarea reala.
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La nivel psihologic, aceasta etapa este caracterizata de stres functional
(eustres) si de motivatie crescuta.

Vreau sa inteleg pe ce se bazeaza teoria ca perioada de transformare
(»Transforming”) este un loc lipsit de confort. lar ca sa inteleg acest
aspect trebuie sa-mi dau seama cine a definit pentru prima data
»confortul” in aspect psihologic.

Ajungem imediat la samanta adevarului. Stay with me.

nainte de White si Fairhurst, se pare ca o doamna pe nume Judith M.
Bardwick - psiholog clinician si consultant in management - a scris in anul
1991 despre zona de confort si a definit aceasta sintagma in lucrarea sa
numita ,,Danger in the Comfort Zone: From Boardroom to Mailroom”.
Am extras din aceasta lucrare o definitie a zonei de confort, data de
autoare:

»1he comfort zone is a behavioral state within which a person operates in
an anxiety-neutral condition, using a limited set of behaviors to deliver a
steady level of performance, usually without a sense of risk”. in romana
s-ar traduce: ,Zona de confort e o stare comportamentala din care o
persoana actioneaza cu un nivel neutru de anxietate, folosind un set
limitat de comportamente pentru a mentine un nivel constant de
performanta; de obicei fara un sentiment de risc.”

BINGO! Observ ca doamna Bardwick asociaza confortul cu
familiaritatea. Adica a folosit cuvantul ,,confort” pentru a defini ce
inseamna, de fapt, ,familiar’. Uite asa a aparut ideea ca zona de
confort nu e buna! Pe cand, de fapt, corect ar fi sa spunem ,,daca e
familiar, nu inseamna ca e benefic”.

Interesant...

Si ce este si mai interesant este ca definitia zonei de confort, pe care o au
majoritatea in minte, vine de fapt de la o teza formata in domeniul
afacerilor din America anilor 1990. Daca citesti cartea respectiva, o sa-ii
dai seama ca interesul principal a fost sa sporeasca eficienta la locul de
munca. Atat. Ceea ce nu e primordial in alte aspecte ale vietii, cum ar fi
stabilitatea emotionala sau intelegerea reciproca in relatiile
interpersonale.
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Ne intoarcem. Bardwick identifica trei tipuri de mindset-uri dominante la
job si explica felul in care fiecare afecteaza organizatia. Asa a ajuns sa
defineasca zona de confort si s& o puna in lumina negativa. ti prezint pe
scurt tipurile de mindset amintite de ea:

1. Entitlement: angajatii cred ca merita recompensele fara sa depuna
efort sau sa le castige; acest lucru conduce la motivatie scazuta si
performanta slaba.

2. Fear: teama (de restructurari, concedieri etc.) blocheaza initiativa;
angajatii devin reactivi si defensivi, concentrandu-se pe supravietuire mai
mult decat pe rezultate.

3. Earning: o mentalitate activa, bazata pe merit si recunoastere
autentica a realizarilor; genereaza angajati motivati si performanti
constant.

Sunt de parere ca atunci cand vrei sa-ti dezvolti puterea mentala e bine
sa recunosti ceva din elementele amintite mai sus, insa acestea nu
reprezintd parametrii absoluti cu ajutorul carora sa definim zona de
confort.

CONCLUZIE

Am descoperit originea acestei sintagme si mi-am dat seama ca Bardwick
a inventat si introdus pentru prima data termenul de ,confort” in lucrarea
ei din 1991, facand-o autorul originar al expresiei ,Zona de confort”.

Insa reamintesc BINGO-ul de mai sus!

in definitia clasica, zona de confort = zona familiard. Dar in realitate,
confortul si familiaritatea sunt doua lucruri diferite. Pentru ca ceva poate
sa fie familiar, dar sa nu fie confortabil - sau - sa fie confortabil, dar sa nu
fie familiar!

Exemplu din coaching:

Am lucrat cu un baschetbalist de 34 de ani. Ma asteptam sa aiba formate
niste principii solide, avand in vedere ca era profesionist. Si cu asta nu
m-a dezamagit. Chiar gandea constient. Insa una dintre problemele pe
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care le-a intdmpinat, cam pe la jumatatea sezonului competitional, era ca
nu mai avea incredere in aruncarea lui de trei puncte. Simtea un blocaj in
momentul in care incarca aruncarea, iar in loc de relaxare si flow, simtea
rigiditate. in minte 1i venea gandul: ,Oricum ratezi” - iar acesta era primul
semn ca nu mai arunca din aceeasi stare de incredere.

Adresandu-i intrebari de constientizare, mi-am dat seama ca in spatele
gandurilor negative din timpul aruncarilor era de fapt o credinta limitativa,
sub forma: ,Conteaza sa marchez” formata cu ani in urma. Era o credinta
familiara! Si de ce era limitativa pentru el? Fiindca era concentrat doar
pe rezultatul aruncarii, iar in caz ca rata, in mintea lui aparea gandul
.,Normal ca ratezi” - ceea ce ducea de fapt la lipsa de incredere.

Atunci l-am ajutat sa fie mai atent la modul in care arunca, decét la
rezultatul aruncarii. Adica, sa-si spuna in minte: ,Important e sa arunc cu
incredere, nu sa marchez”. Pentru ca atunci cand arunca cu incredere
avea cele mai mari sanse sa si inscrie. Nu era un gand familiar, insa |-a
facut sa se simta confortabil, iar ca rezultat... well, urmatorul meci a avut
printre cele mai bune meciuri din sezonul respectiv!

Dau acest exemplu acum, pentru ca pe sportivului cu pricina nu il ajuta sa
ramana intr-o gandire familiara, dar limitativa. Ci trebuia sa aiba o noua
gandire, poate nefamiliara, dar confortabila in momentul in care arunca!

Nu sa iasa din zona de confort, ci sa arunce din zona de confort.

* Respira constient: 3 secunde inspiri, 5 secunde expiri. 4 repetari. *

lIL.II. DEFINITIA CONFORTULUI

Lucrénd cu sportivi de performanta, mi-am dat seama ca cei care vor sa
exceleze sunt nevoiti sa elimine anumite bariere mentale si sa fsi
schimbe obiceiurile.

Obiceiuri = tipare emotionale, tipare de gandire si tipare
comportamentale.
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Practic, tot ce necesita sa faci ca sa evoluezi este sa-ti schimbi
credintele, iar ulterior asta va facilita un nou raspuns emotional si,
automat, un nou comportament. in momentul in care vrei sa-ti depasesti
conditia actuala, trebuie sa constientizezi care obiceiuri sunt benefice/ iti
fac bine (ca sa le poti da valoare) si care obiceiuri sunt daunatoare/ te
limiteaza (ca sa le poti elimina). O sa vorbim despre asta in capitolele
urmatoare, dar aveam nevoie sa setez acest context pentru a scoate in
evidenta ce impact are cuvantul ,confort” atunci cand este adaugat langa
cuvintele ,zona de”.

Ca sa integram sintagma ,zona de confort” in contextul acesta, trebuie sa
ne dam seama ce credinte se activeaza atunci cand pronuntam aceste
cuvinte sau ne gandim la ea.

Din cauza doamnei Bardwick, s-a propagat intelegerea ca din aceasta
zona mentala e greu sa cresti si ca aceasta stare de comoditate te
opreste din a face efortul necesar pentru a evolua. Dar hai s& ne dam
seama ca intr-o alta situatie, confortul este definit diferit.

in psihologie, ,confort” este definit ca o stare mentala de relaxare, fara
durere, tensiuni, griji sau ganduri negative — o stare de bine psihologica
in absenta stresului. La nivel emotional, confort este legat de sentimentul
de control si siguranta, fara anxietate sau stres perceput.

Asa ca apare o diferenta intre confortul din sintagma ,Zona de confort” si
confortul din sintagma ,Vreau sa locuiesc intr-o casa confortabila”. Si, de
aici apare confuzia interna pe care o simti atunci cand vrei sa ,iesi’ din
zona de confort, pentru ca mintea ta spune la nivel subconstient: ,,De ce
as iesi dintr-o casa confortabila?!”.

Zona de confort nu inseamna lene sau neputintd. inseamna stabilitate. lar
stabilitatea e un ingredient esential ca sa poti construi ceva durabil: o
relatie, o rutind sau o intreaga cariera sportiva. Stiu ca e mult mai simplu
sa spui ceva de genul: ,Trebuie sa iesi din zona de confort”, insa asta nu
te ajuta sa cresti, ci doar sa te fortezi intr-o directie nefavorabila si sa
excluzi informatii importante ce ajuta, de fapt, la definirea acestei zone
mentale.
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EXERCITIU RAPID 4: ,,Cum definesc eu confortul?”

Acest exercitiu te ajuta sa devii constient de modul in care definesti, fara
sa iti dai seama, ce este confortabil pentru tine si ce devine incomod.
Scrie in jurnal.

PASUL 1: Raspunde rapid, cu prima definitie care iti vine in minte
Fara sa gandesti prea mult, raspunde la intrebarea:

,»,Ce inseamna zona de confort pentru tine?”

Exemple:

,oa ma simt relaxat.”

,Sa am totul sub control.”

,oa fac lucrurile cu usurinta.”

PASUL 2: la-ti un moment de gandire si observa

Aceasta este etapa in care vezi ce actiuni sau momente te fac sa te simti
incomod.

Raspunde la intrebarea:

»in ce moment simt ca ies din zona mea de confort?”

Exemple:

»,Cand gresesc o pasa.”

,Cand trebuie sa vorbesc in public.”

PASUL 3: Acum identifici ce crezi de fapt despre acea situatie
Rescrie formula de mai jos, dar inlocuieste punctele cu raspunsul tau:
»in aceasta situatie, eu cred ca... si de aceea ma simt incomod.”
Exemple:

,In aceasta situatie, eu cred c& antrenorul nu ma place si de aceea ma
simt incomod.”

In aceast3 situatie, eu cred ca nu ma pricep la asta si de aceea ma simt
incomod.”
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.in aceastd situatie, eu cred ca o si fiu certat si de aceea ma simt
incomod.”

PASUL 4: Acum hai sa gasim o solutie!
Raspunde la intrebarea:

»Care ar fi o perspectiva din care ai putea sa privesti lucrurile sau
care ar fi o solutie de pus in practica, ca sa te simti mai confortabil
in situatia ta?”

Exemple:

,9a8 Ma gandesc ca nu practic acest sport ca sa-I multumesc pe antrenor,
ci ca sa fiu mandru de mine!”

,oa dau o pasa usoara, ca sa nu-mi complic jocul cu pase grele.”

,3a-mi amintesc ca e mai important sa arunc cu incredere, decat sa
inscriu toate aruncarile!”

Recomandare:

Nu fncerca sa elimini disconfortul din viata ta de sportiv si nici sa-l eviti.
Disconfortul nu este un semn ca faci ceva gresit, ci un indicator ca te afli
intr-un context care nu ti-a devenit inca familiar. De cele mai multe ori,
sportivii nu se blocheaza din cauza situatiilor dificile, ci din cauza modului
in care le interpreteaza. De aceea, ori de cate ori simti tensiune,
nesiguranta sau dorinta de a te retrage, observa ce crezi cu adevarat in
acea situatie si daca nu suna bine, schimba-ti perspectiva de gandire.

Nu situatia trebuie schimbata, ci povestea pe care ti-o spui despre ea.
Atunci cand schimbi aceasta poveste, comportamentul se va ajusta de la
sine.

Exemplu din coaching:

Am lucrat cu un sportiv de lupte greco-romane care, desi la antrenamente
era agresiv, curajos si prezent in lupta, in competitiile importante devenea
rigid. In meciurile cu miz& mare, In special atunci cand adversarul initia
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primul atac sau cand scorul era strans, corpul lui intra intr-o stare de
incordare, iar deciziile deveneau lente. Desi avea pregatire fizica si
tehnica, rezultatele nu reflectau nivelul lui real.

Am Tinceput prin a aplica acest exercitiu, fara sa vorbim initial despre
incredere sau curaj. La primul pas, cand a fost intrebat ce inseamna
pentru el zona de confort, a raspuns aproape instantaneu ca zona de
confort inseamna sa simta ca detine controlul asupra situatiei. Acest
raspuns ne-a oferit cheia intregului proces. In momentul in care am
explorat mai departe si I-am intrebat cand simte ca iese din zona sa de
confort, a identificat meciurile in care adversarul prelua initiativa sau
momentele in care scorul nu era in favoarea lui. Disconfortul nu aparea
din oboseala sau din dificultatea luptei, ci din pierderea senzatiei de
control.

Cand am ajuns la pasul in care a trebuit sa formuleze ce crede, de fapt,
despre acea situatie, a rostit pentru prima data propozitia care fi
conducea reactiile: in acele momente, credea ca daca pierde controlul, va
pierde meciul si ii va dezamagi pe cei din jur. Aceasta credinta, desi
niciodata spusa cu voce tare pana atunci, ii dicta rigiditatea si lipsa
initiativei.

in pasul final, am lucrat pe schimbarea perspectivei, fard sd negdm
realitatea luptei. Nu am incercat sa il conving ca nu exista risc sau
presiune, ci am construit o idee noua, mai functionala pentru contextul lui
sportiv: faptul ca, in lupte, avantajul nu vine din control absolut, ci din
capacitatea de a reactiona rapid la ce face adversarul. Am stabilit
impreuna o regula mentala simpla, pe care sa o foloseasca in competitii:
primul atac primit nu este un pericol, ci o informatie.

Efectele nu au aparut doar la nivel mental, ci s-au vazut clar si in
competitile urmatoare. Sportivul a intrat in meciuri cu mai putina
tensiune, a acceptat inceputurile dificile fara sa se blocheze si a inceput
sa castige si lupte in care era condus. Fara sa schimbe nimic in
pregatirea fizica sau tehnica, a devenit mai prezent, mai activ si mai
adaptabil in momentele decisive. Nu a devenit mai puternic, ci a devenit
confortabil cu o stare care inainte ii era inconfortabila, iar aceasta
schimbare a facut diferenta atat in minte, cat si in rezultate.
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lILIIl. ZONA DE CONFORT PERSONALIZATA

Sportivii nu se dezvolta in haos — ci in ordine. Nu in nesiguranta — ci in
claritate. lar claritatea vine dintr-un spatiu mental stabil. Aceasta poate fi
zona de confort, cand e construita cum trebuie.

In antrenamentele mentale pe care le fac cu sportivii, le explic mereu c&
zona de confort nu trebuie sa fie un loc de evitat. Din contra. E spatiul in
care fti calibrezi mintea, iti asezi emotiile si decizi constient ce directie
vrei sa urmezi. Nu e o celula. E un centru de comanda.

Personalizam aceasta zona constientizadnd ca scopul final nu este sa
stam comozi, ci sa ramanem conectati la obiective. Sportivii care inteleg
asta nu mai traiesc cu gandul ca ,trebuie” sa se simta inconfortabil ca sa
evolueze. In schimb, aleg sa isi creeze o zona in care pot gestiona
disconfortul cu capul limpede.

Secretul e aici: zona de confort poate fi personalizata.

Si nu o spun ca slogan. O spun pentru ca am vazut cum sportivi care
erau blocati in propriile ganduri — de la frica de esec pana la nevoia
constantda de a demonstra — au inceput sa progreseze in momentul in
care si-au creat o zona mentala proprie, stabila, in care pot procesa
gandurile, observa emotiile si decide actiunile cu calm, nu cu reactie
automata.

Daca apar situatii inconfortabile (si vor aparea), nu le evitam. Le
observam, le procesam si le gestionam. Si facem asta dintr-o stare in
care suntem prezenti.

Cand faci asta, nu mai trebuie sa ,iesi” din zona de confort, pentru ca esti
deja intr-o zona mentala matura, unde disconfortul face parte din peisa;j.
Nu e dusman.

Asta inseamna sa personalizezi zona de confort: s& nu mai reactionezi
din frica sau impuls inconstient, ci sa iti creezi un spatiu din care actionezi
constient. Sa-ti setezi obiceiuri mentale si comportamentale care te duc
mai aproape de obiectiv, dar in care nu esti tensionat permanent.
Adevarata performanta nu se naste din panica. Ci dintr-un echilibru intre
claritate si efort. lar echilibrul asta se construieste intr-un loc intern unde
stii cine esti, stii unde vrei sa ajungi si stii ce ai de facut cand apar
obstacole.
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Daca pentru a atinge un obiectiv e nevoie sa faci lucruri inconfortabile — le
faci. Le faci din intelegerea ca e singura varianta prin care poti continua
pe drumul ales.

Zona de confort e buna. Dar numai daca e a ta. Nu mostenita. Nu
impusa. Nu copiata de la altii. Ci creata constient, cu gandire clara, emotii
bine gestionate si actiuni constiente. n acel spatiu, sportivii pot creste
rapid si sustenabil. Pentru ca acolo, in zona de confort personalizata, se
antreneaza adevaratul campion: nu doar corpul, ci $i mintea.

OBICEIURILE SUSTIN ZONA DE CONFORT

De aici, incepem sa intram intr-un teritoriu si mai interesant: care sunt
,caramizile” din care e construita, de fapt, zona ta de confort?

Si raspunsul e simplu: OBICEIURILE.

Obiceiurile sunt comportamente invatate care se repetd automat in
anumite contexte. Sunt fundatia tuturor deciziilor inconstiente pe care le
luam zilnic: de la ce mancam si cum reactionam cand ne simtim atacati,
la cum ne vorbim in gand dupa ce gresim.

Cand eram sportiv profesionist, aveam un obicei care parea ca ma ajuta,
dar in realitate ma consuma foarte mult si nici nu-mi dadeam seama.
Dupa fiecare meci in care nu jucam bine, imi rulam in cap aceleasi
intrebari: ,De ce am gresit acolo?”, ,Ce-a fost cu pasul ala prost?”, ,Oare
m-a judecat antrenorul?”, ,Ce crede lumea acum despre mine?” — si
faceam asta ore sau zile intregi. Credeam ca analizez greselile ca sa-mi
dau seama ce am de reparat, dar de fapt era un obicei mental de
autopedepsire mascata in perfectionism. Asta da obicei limitativ!

Legatura dintre obiceiuri si zona de confort este mult mai profunda decat
ar putea parea la prima vedere.

Amintesc de Alasdair White care a afirmat ca zona de confort nu este
doar o stare, ci si o granita psihologica. Potrivit lui White, progresul si
evolutia personala apar exclusiv atunci cand decidem constient sa pasim
dincolo de aceste limite autoimpuse. Practic, pentru a evolua, trebuie sa
schimbam anumite obiceiuri — acelea care ne tin captivi in rutina si
stagnare.
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Obiceiurile sanatoase ne pot impinge sa exploram granitele zonei de
confort, in timp ce cele toxice sau limitative ne vor mentine captivi intr-o
rutina fara evolutie. Practic, obiceiurile noastre definesc cat de mari sau
cat de inguste sunt limitele zonei noastre de confort si ne influenteaza
direct capacitatea de a evolua.

Astfel, atunci cand vrem sa schimbam ceva in viata noastra, fie ca vorbim
despre performanta sportiva sau personala, e esential sa identificam si sa
constientizam acele obiceiuri care ne tin intr-un confort aparent - doar
pentru ca este familiar. Schimbarea lor implica initial incomoditate,
anxietate sau nesiguranta, dar tocmai acest pas ne scoate din zona
mentala care ne limiteaza si ne permite sa accesam acea stare optima
despre care vorbesc Yerkes si Dodson, facilitind o dezvoltare autentica si
durabila.

Una dintre cele mai clare explicatii vine de la Charles Duhigg, in
bestsellerul sau ,,The Power of Habit” (2012), unde defineste obiceiul ca
fiind un circuit neurologic format din trei pasi: declansator, rutina si
recompensa.

Un sunet, un gand sau o situatie (declansatorul) activeaza un
comportament (rutind) care iti ofera un anumit beneficiu (recompensa), fie
el real sau imaginar. Mintea invata aceasta bucla si o executa automat
data viitoare.

Un alt studiu esential a fost realizat de Wendy Wood, cercetator in
psihologie si autoare a cartii ,,Good Habits, Bad Habits” (2019), care a
descoperit ca aproximativ 43% din comportamentele noastre zilnice sunt
automate, adica nu sunt rezultatul unei decizii constiente, ci al unui tipar
deja format.

Asta inseamna ca aproape jumatate din viata noastra este traita pe pilot
automat. Wood merge mai departe si explica faptul ca obiceiurile sunt
extrem de rezistente la schimbare pentru ca ele ruleaza dintr-un alt nivel
al creierului, nu pentru ca nu vrem sa ne schimbam. Ganglionii bazali
sunt responsabili cu obiceiurile, iar cortexul prefrontal este zona din creier
responsabila cu luarea deciziilor constiente.

Cu alte cuvinte, poti sa iti doresti sa faci o schimbare, dar daca nu
schimbi intelegerea (credinta) fata de obiceiuri sau declansatori, vei
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reveni la comportamentul vechi. Pentru ca asa functioneaza creierul, nu
pentru ca e ceva gresit cu tine.

Deci, daca vrei sa iti schimbi comportamentul sau géndirea, acestea
trebuiesc repetate de multe ori, pana cand creierul tau incepe sa le
execute automat.

In sport, acest lucru se manifesta foarte des. Un exemplu notabil este
explicat de Dr. Jim Afremow, in cartea sa ,,The Champion's Mind”
(2013), unde spune ca un campion nu este neaparat cel mai talentat, ci
cel care are cele mai eficiente obiceiuri mentale. Sportivii de top au
ritualuri, ganduri repetitive constructive, rutine de revenire in prezent si
modalitati automate de a-si regla starea interioara. Asta nu e intamplare —
e antrenament mental repetat, pana cand devine obicei.

De aceea, cand vorbim despre obiceiuri, nu vorbim despre detalii
marunte sau discipline de suprafata. Vorbim despre structura invizibila
care iti defineste limitele. lar daca vrei sa iti largesti zona de confort, nu
trebuie sa te fortezi sa fii altcineva, ci sa schimbi, pas cu pas, obiceiurile
care o construiesc. Pentru c3, in final, zona ta de confort nu este altceva
decat suma lucrurilor pe care le faci fara sa mai gandesti.

lar obiceiurile nu sunt doar individuale. Ele pot fi si culturale: ce ai vazut la
parinti, la antrenori sau la colegii mai mari. Daca un sportiv a crescut
intr-un mediu in care greseala era pedepsita aspru, exista mari sanse ca
el sa dezvolte un obicei mental de autocritica excesiva — chiar daca
nimeni nu il mai critica activ. Este reflexul invatat.

James Clear, in ,,Atomic Habits” (2018), spune ca un obicei aparent mic
— cum ar fi sa-ti notezi la final de zi 3 lucruri care ti-au iesit — poate, in
timp, sa-ti schimbe complet stima de sine, motivatia si felul in care
abordezi competitia. Nu pentru ca e un gest magic, ci pentru ca repetat
zilnic, rescrie modul Tn care iti interpretezi realitatea. Clear mai subliniaza
un lucru important: identitatea urmeaza comportamentul. Daca te
comporti zilnic ca un sportiv disciplinat, incepi sa te percepi ca un sportiv
disciplinat. In schimb, daca iti spui zilnic c& ,nu esti facut pentru asta”,
chiar si glumind, acea eticheta devine parte din identitatea ta si va
influenta cum te comporti si cum te simti.

Asadar, obiceiurile sunt mai mult decat automatisme. Sunt arhitectii
identitatii tale. Si de aceea e vital sa le observi, sa le intelegi si sa le
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rescrii atunci cand nu te mai ajuta. in sport — dar si in viata — obiceiurile
sunt fundatia pe care se cladeste performanta.

Fiecare gand pe care il repeti. Fiecare emotie pe care ai invatat s-o
ignori. Fiecare reactie automata pe care o ai atunci cand pierzi, cand esti
criticat, cand te simti nesigur. Toate astea sunt parti dintr-un sistem
interior. Dintr-o rutind nevazuta care iti construieste realitatea. Asta e
zona ta de confort.

Obiceiurile nu sunt doar actiuni. Sunt si ganduri, si emotii, Si perspective
pe care le respecti fara sa stii. Sunt tendintele tale mentale automate. Si
de cele mai multe ori, nu le-ai ales tu. Le-ai preluat. Le-ai mostenit. Le-ai
invatat fara sa-ti dai seama si acestea continua sa ruleze, zi de zi, ca un
soft invizibil in fundal.

Daca zona de confort e construitad din obiceiurile tale, atunci ai tot dreptul
— si toata libertatea — sa o reconstruiesti. Asa cum vrei si asa cum ai
nevoie.

Exemplu din cariera mea:

In ultimii ani in care jucam la nivel inalt, aveam un obicei care devenise
complet invizibil pentru mine. De fiecare datd cand urma un meci
important, cu miza mare, corpul meu intra automat intr-o stare de
hiperactivitate. Dormeam prost, ma trezeam devreme fara sa pot adormi
la loc, imi verificam telefonul obsesiv, imi imaginam scenarii despre meci,
despre adversar, despre ce ar putea spune antrenorul daca gresesc. Din
exterior, parea implicare sau seriozitate. insa, in interior era o tensiune
constanta care nu mai lasa loc de claritate.

Pentru mine, asta devenise normalul. Asa arata ,zona mea de confort”
inainte de meciuri: stres si nevoie de anticipare sau control exagerat.
Daca, prin absurd, intr-o zi ma simteam mai relaxat sau mai linistit inainte
de un joc, aparea imediat un gand de alarma: ,Ce e cu mine azi? Parca
nu sunt suficient de concentrat”.

Linistea devenise suspectd. ,Zona mea de confort” nu era una
confortabild, ci una stresanta. lar orice tentativa de a intra intr-o stare mai
echilibrata era perceputa de creier ca un risc, nu ca un avantaj. Nu pentru
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ca ar fi fost periculoasa, ci pentru ca era o abordare noua, care nu imi era
familiara.

Momentul de claritate a venit cand, intr-o perioada de pauza, dupa o
accidentare, am avut mai mult timp sa observ ce se intampla cu mine.
Am realizat ca acel stres pre-meci nu ma pregatea, ci ma consuma. Nu
imi crestea performanta, ci imi limita increderea. Era doar un obicei
mental bine antrenat, construit in ani de zile, care imi oferea iluzia
controlului. Recompensa nu era performanta mai buna, ci sentimentul
familiar ca ,fac tot ce tine de mine”.

Cand am inceput, constient, sa schimb acest obicei - prin respiratie, prin
revenire in prezent, prin acceptarea faptului ca nu trebuie sa fiu incordat
ca sa fiu pregatit - atunci am devenit cu adevarat relaxat.

Din acest exemplu am invatat ca zona de confort nu este despre ce iti
face bine, ci despre ce ai repetat suficient de mult incat creierul sa nu mai
puna intrebari. lar schimbarea reala nu incepe atunci cand intelegi ce ar
trebui sa faci diferit, ci atunci cand esti dispus sa stai suficient timp in
disconfortul nou, pana cand acesta devine noul tau normal.

ZONA DE CONFORT = SUMA CONVINGERILOR

Obiceiurile, oricat de puternice sunt, nu sunt structuri de sine statatoare.
Ele sunt, de fapt, expresia unor radacini mai adanci: convingerile. Modul
in care te porti, gandesti si reactionezi vine, de cele mai multe ori, din
ceea ce crezi — despre tine, despre ceilalti, despre lume. Si aici se face
legatura reala cu zona de confort.

Daca obiceiurile sunt caramizile, convingerile sunt fundatia pe care le-ai
asezat. Ele stabilesc ce e ,normal” pentru tine. Ce e ,sigur’. Ce e
,posibil’. Si orice depaseste acel cadru, pare infricosator. Sau, in cel mai
bun caz, instabil. Asta e zona ta de confort: suma acelor circuite
neuronale stabilizate in timp, activate de convingeri automate, invétate.

Zona de confort nu e un loc fizic in care te retragi, ci e construita din
convingerile pe care le porti in minte.

De cele mai multe ori, aceste convingeri au fost puse acolo cu ani in
urma, fara sa stii, si au ramas sa ruleze in subconstient ca un program de
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care nici nu esti constient, dar care iti influenteaza fiecare decizie. Daca
aceste convingeri sunt limitative — de genul:

,Nu sunt suficient de bun.”
,Daca gresesc, o sa dezamagesc pe toata lumea.”
,Mai bine nu incerc.”

Atunci ele devin arhitectii unei zone de confort apasatoare, care te tine
departe de tot ce te-ar putea creste.

Albert Ellis a pus lupa exact pe asta, acum mai bine de 60 de ani, in
»Reason and Emotion in Psychotherapy” (1962). A explicat clar ca nu
un eveniment in sine te blocheaza, ci credinta pe care o ai despre el. Ellis
zicea: ,People and events do not upset us. Rather, we upset ourselves by
holding beliefs that are distorted and irrational”. Asta inseamna ca, daca
ai pierdut un meci, e doar un fapt. Ce il transforma in tragedie este felul in
care 1l traduci In mintea ta: ,Am pierdut, deci sunt slab” sau ,Nu am ce
cauta aici”. lar acea traducere devine realitatea in care traiesti.

Am vazut asta la multi sportivi si am trait-o si eu. Dupa o ratare, gandul
automat era: ,Gata, sa vezi ca ratez tot”. Nu exista nicio dovada concreta
ca asa se va intdmpla, dar eu credeam scenariul si actionam ca si cum
era lege. Si, bineinteles, gandul se confirma.

Asta descria Ellis ca ,self-fulfilling prophecy” alimentata de convingeri
irationale — si recunosc, a fost profetia mea mult prea multi ani. Cand am
inceput sa pun sub semnul intrebarii aceste convingeri, mi-am dat seama
ca nu ratarea era problema, ci povestea pe care o spuneam despre ea.
Am inceput sa schimb scenariul spunandu-mi: ,Am ratat, dar asta nu imi
spune nimic despre urmatoarea aruncare.”

Din momentul in care am repetat asta destul de mult, atat in minte cat si
cu voce tare, ceva s-a schimbat in mintea mea. Zona de confort s-a largit.
Nu mai era un spatiu ingust, tinut in frdu de frica, ci un teren stabil de
unde puteam ataca, crea si improviza.

Eliminarea convingerilor limitative nu Tnseamna sa ramai gol, fara repere.
Inseamna sa faci loc celor stimulative, celor care iti spun:

LAl voie sa gresesti!”
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LAi resurse sa revii!”
LAi ce cauta aici!”

Atunci, zona de confort nu mai e o bariera invizibila, ci devine un spatiu
mental in care traiesti constant cu entuziasm, cu incredere si cu placerea
pura de a jucal

Mai zic odata: traiesti constant cu entuziasm, cu incredere si cu
placerea pura de a jucal!

Acest confort iti da curajul sa ajungi mai departe decat ai fi crezut
vreodata!

Exemplu de la o sportiva desavarsita:

Claudia Nechita, boxerita profesionista. La inceputul procesului, Claudia
avea un obicei mental adanc inradacinat — isi conditiona valoarea in
functie de performantd. Daca lupta sau se antrena bine, se simtea
puternica. Daca nu — aparea vina sau dezamagirea. Acest tipar aparea
ori de cate ori se gandea la medalii: daca nu lua aurul, simtea ca nu e
suficientd. Tn primele sedinte am lucrat pentru a restructura cognitiv
situatiile care declansau acest tipar de gandire, ca sa cream spatiu intre
gand si reactie. incet-incet, a inceput s& observe ca, de fapt, gandurile
negative nu definesc realitatea. Apoi am explorat ce inseamna pentru ea
medalia, cu adevarat — si ce altceva din experienta competitiei poate
aduce implinire. Claudia a reusit sa faca o tranzitie importanta: de la un
focus centrat pe rezultat, la unul orientat pe proces si starea de prezenta.
Asta a ajutat-o sa se si bucure de proces, dar sa si fie in cea mai buna
forma - automat marindu-i sansele sa si castige medalii.

CONCLUZIE

Am amintit mai multe teorii publicate de-a lungul timpului si mai mulli
autori cu scopul de a avea o baza clara de informatii. Apoi am introdus
ideea ca zona de confort e buna, dar trebuie personalizata. Pentru ca
zona de confort este totalitatea obiceiurilor si credintelor unei persoane.
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in sportul de performanta, intalnesti foarte des situatii stresante, asa ca e
important sa stii cum sa le faci fata - adica sa le gestionezi intr-un mod
benefic - si asta poti face doar daca ai un set de credinte stimulative pe
care te poti baza si daca obiceiurile tale iti eficientizeaza activitatea de zi
Cu zi.

Zona de confort nu e un spatiu care te limiteaza, ci este o zona mentala
in care traiesti permanent. Zi de zi. Si este in controlul tau sa o
personalizezi.

CUM SA FIl INCONFORTABIL iN ZONA DE
CONFORT

Poti sa vezi confortul ca pe casa ta mentala, pe care o decorezi si o
amenajezi cum vrei tu.

Da-mi voie sa te ajut sa faci asta. Ai putina rabdare sa construiesc un
context, pentru ca pe baza acestui context vei reusi sa faci lucruri
incomode, ramanand confortabil!

Hai sa ne amintim ceva: expresia ,zona de confort” a fost lansata de
Judith Bardwick, in cartea ei ,Danger in the Comfort Zone: From
Boardroom to Mailroom - How to Break the Entitlement Habit That's
Kiling American Business” (1991) - unde se vorbea despre
managementul business-urilor americane de la inceputul anilor ‘90. Este
evident ca interesul era sa imbunatateasca randamentul angajatilor si sa
transmita importanta intretinerii productivitatii in mediul de munca.
insemnand ca focusul cartii era ca angajatii sa inteleagd cum sa lucreze
eficient, fara sa se complaca intr-un spatiu comod. Bardwick descrie o
atitudine periculoasa in mediul corporativ, in care angajatii simt ca merita
recompense fara a fi nevoie sa le castige. Acest sentiment duce la lene,
motivatie scazuta si satisfactie redusa la locul de munca.

Deci, daca te gandesti ca din aceasta zona mentala e greu sa cresti,
inseamna ca intelegi cuvantul ,confort” in mod peiorativ - adica are sens
nefavorabil. Asa apare contradictia sau confuzia prin care treci atunci
cand vrei ,sa iesi din zona de confort”, dar parca te tine ceva.
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Si aici se intampla un lucru interesant, din punct de vedere psihologic: la
nivel subconstient, cuvantul ,confort” e asociat cu ceva dezirabil, placut,
sanatos. Creierul stie ca ar ,vrea o casa confortabilda” sau ,0 masina
confortabild”. Asa ca, atunci cand fi spui ,trebuie sa iesi din zona de
confort”, la baza gandirii tale mintea se intreaba: ,De ce sa pdrasesc ceva
ce e bun?”.

Asta e una dintre explicatiile pentru care multi oameni resping instinctiv
ideea de ,a iesi” din ea. Si aici vine teza mea: in loc sé te lupti cu zona de
confort, mai bine o redefinesti. Iti stabilesti tu ce inseamnéa ,confort” si o
personalizezi. Astfel, chiar si atunci cand apar situatii inconveniente sau
actiuni incomode — vei putea sé& le faci si s& ramai pozitiv.

Pentru mine, de exemplu, confortul inseamna si s& ma trezesc la 6
dimineata ca sa ies la alergat. Pentru vecinul meu de bloc, confortul
inseamna sa se ftrezeasca la 12 si sa ramana doua ore in fata
televizorului. Doua zone de confort complet diferite, dar ambele
functioneaza pentru cine le detine.

Si aici intra partea stiintificd. in psihologie, Ellis si alti cercetatori ai
terapiei rational-emotive au aratat clar: credintele pe care le ai iti dicteaza
emotiile, iar emotiile iti dicteaza comportamentele. Daca fiti elimini
credintele limitative si obiceiurile nocive, vei ajunge la un set de principii
stimulative care iti formeaza o ,zona” mentala sanatoasa. Cand alegi sa
interpretezi diferit un eveniment inconfortabil, creezi un nou traseu
neuronal ce poarta o reactie diferita fata de cea cu care esti obisnuit.
Repetarea acelei interpretari activeaza plasticitatea sinaptica — ceea ce
inseamna ca reactia noua devine automatism, daca este repetata
constient.

Am vazut cum functioneaza asta in practica:

Un fotbalist de 18 ani cu care am lucrat isi conditiona munca de validarea
celor din jur. ,Daca nu ma apreciaza antrenorul, de ce sa ma chinui?” era
regula lui mentala. Prin tehnica zonei de confort, am scos la suprafata
aceasta credinta, am pus-o sub lupa si am inlocuit-o cu una care ii dadea
puterea sa actioneze fara sa astepte aplauze.

Apoi, un handbalist profesionist. Om serios, disciplinat, dar cu un blocaj
ascuns: ,Daca se intdmpla acum ca la vechile echipe?”. Traia la infinit
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experiente emotionale din trecut, ca un film pe repeat. Tehnica zonei de
confort I-a ajutat sa rupa acest scenariu. A inteles ca acele experiente nu
mai sunt realitatea prezenta si a inceput sa isi vada meciurile actuale
printr-o lentila curata, fara umbrele trecutului. Rezultatul? Joc mai liber,
mai creativ si, cel mai important, mai eficient.

CONCLUZIE

Nu trebuie sa alegi intre a raméne in zona de confort si a creste. Poti sa
le faci pe améndoua, daca iti modelezi zona de confort astfel incat sa
includa si actiuni inconfortabile, dar care sunt benefice. Nu o vezi ca pe o
limita, ci ca pe un teren de joaca personalizat, unde regulile sunt ale tale
si unde ,incomod” devine doar un alt cuvant pentru ,provocator si util”.

* Respira constient: 6 secunde inspiri, 2 secunde tii respiratia,

6 secunde expiri, 2 secunde tii respiratia. 2 repetari. *

lll. IV. TEHNICA ZONEI DE CONFORT

Asta e o tehnica de coaching pe care eu am creat-o. Se bazeaza pe
identificarea zonei de confort. Aici ma refer la identificarea credintelor
care formeaza zona de confort. Am ajuns la forma acestei tehnici lucrand
cu sportivii in explorarea propriilor credinte si eliminarea blocajelor
mentale.

Si... Drum roll... Este o tehnica pe care deja ai facut-o si tu! intrebarile de

la EXERCITIUL RAPID 4 sunt cele pe care se bazeaza tehnica zonei de
confort!

Cand am inceput sa sap mai adanc in studiile despre zona de confort, am
ajuns la o concluzie care mi-a schimbat complet modul de lucru: zona de
confort nu e un spatiu abstract, ci este formatd din fiecare regula
personald, fiecare interpretare pe care o pui pe un eveniment, fiecare
,=asa sunt eu” sau ,asa fac mereu”. Acele momente devin caramizi din
peretii acestei zone.

Da-mi voie sa iti explic semnificatia fiecarui pas:
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Primul pas. Trebuie sa definesti ce inseamna pentru tine zona de
confort.

Daca nu ai acordat interes la exercitiul de mai devreme, gandeste-te cum
ai defini tu, personal, zona ta de confort.

Gata? Bun. Mergem mai departe.

Pasul al doilea. Gandeste-te la o situatie in care tu consideri ca nu esti
confortabil. Ca iesi din zona de confort.

Vrei sa-ti aduci aminte un moment incomod. Ei bine, situatia care iti vine
in minte semnaleaza un tipar neuronal limitativ - adica unul care te face
sa te indoiesti de tine sau sa te simti prost. Si cand se activeaza, doare la
fel ca un soc electric. Si te simti nasol chiar si cand iti amintesti acel
moment, fira ca acesta sa se desfasoare in timp real. ins&, e bine s&-I
observi pentru a putea ulterior sa-i elimini importanta si puterea!

Pasul trei. Aici vine momentul-cheie: identificarea credintei care produce
acel disconfort. Poate fi o regula personala rigida, o frica mascata sau un
,=adevar’” mostenit de undeva din trecut, care astazi nu iti mai serveste.
Formula pe care o folosim pentru a incadra cat mai clar credinta este
urmatoarea:

,In aceasta situatie, eu cred ca... si de aceea ma simt incomod.”

Aceasta propozitie scoate la lumina, fara ocolisuri, esenta convingerii
limitative.

Pune-o si tu in practica, chiar acum. Spune in gand: ,In aceasta situatie,
eu cred ca... si de aceea ma simt incomod.” Completeaza acele trei
puncte, referindu-te la situatia in care simti ca nu mai esti in zona de
confort.

Pasul patru. Dupa ce avem aceasta credinta pusa pe masa, lucram la
solutie. Aici se Tintampla magia: ori reinterpretezi situatia dintr-o
perspectiva noua, ori iti dai seama ca regula ta personala e mult prea
rigida sau restrictiva si merita rescrisa.
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Cand raspunzi la intrebarea: ,Care ar fi o solutie de pus in practica sau o
perspectiva pe care o poti avea, ca sa te simti mai confortabil in situatia
pe care ai amintit-o?” - Spuf! Ca prin minune, reusesti sa iti largesti zona
de confort, ca sa nu te mai simti aiurea cand vine vorba de situatia
incomoda la care te-ai gandit mai inainte!

Ori constientizezi un mod nou de a privi situatia data (unul care te face sa
te simti bine), ori iti dai seama de o solutie pe care poti s& o pui in
practica (o actiune concreta pe care o poti avea). lar daca in continuare
nu te simti bine, inseamna ca inca esti atasat de vechiul mod de a vedea
acea situatie. Ceea ce nu e gresit. Dar daca nu iti dai voie sa
reinterpretezi acea situatie, in continuare te vei simti inconfortabil.

REZULTATUL TEHNICII:

Am pus tehnica in practica cu o echipa de baschetbalisti adolescenti cu
care lucrez de ceva timp. Astazi am ajuns la a 30-a sedinta cu ei, iar pana
acum rezultatele sunt clare: fiecare a invatat sa-si recunoasca gandurile,
iar atunci cand apare o bariera mentala pe radar, stiu sa o puna sub
semnul intrebarii. Am vazut cum gandirea critica li s-a dezvoltat sub ochii
mei, doar pentru ca i-am pus constant in pozitia de a raspunde intrebari
de constientizare si de a-si analiza propriile reactii sau tipare.

Din momentul in care o convingere e identificatd, nu mai are acelasi
control. Si, cum spunea si Albert Ellis, nu evenimentele ne afecteaza
direct, ci credintele pe care le avem despre ele. Schimbi credinta, schimbi
felul in care te simti — si, inevitabil, felul in care actionezi.

Sa recapitulam. Le-am pus pe masa patru intrebari:

1. Ce inseamna pentru tine zona de confort?
2. Descrie o situatie Tn care consideri ca nu esti in zona ta de confort.
3. Ce te face sa te simti incomod in acea situatie?
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Foloseste formula: ,In aceasta situatie, eu cred ca... si de aceea ma
simt incomod.”

4. Care ar fi solutia pentru acea situatie ca sa nu te mai simti
inconfortabil? Din ce perspectiva ar trebui sa privesti lucrurile?

I-am vazut cum s-au luminat la fatd cand si-au dat seama ca disconfortul
lor nu venea din situatie in sine, ci dintr-o propozitie ascunsa in mintea
lor.

Cand au formulat clar: ,in aceasta situatie eu cred ca... si de aceea ma
simt incomod”, totul a devenit simplu. N-a mai fost un nor confuz de
emotii, ci o propozitie concreta, care putea fi contestata, reinterpretata
sau rescrisa.

E fascinant sa vezi un adolescent care isi da seama ca o bariera mentala
e doar o poveste pe care si-0 repeta inconstient. In momentul acela, nu
mai e vorba doar de baschet. E vorba despre cum vor aborda de acum
incolo orice provocare - fie pe teren, fie in afara acestuia.

Pentru tema, le-am cerut sa gaseasca inca doua situatii in care cred ca
ies din zona lor de confort, sa identifice credinta care le creeaza
disconfortul si sa formuleze solutia prin care ar putea sa ramana calmi si
prezenti in acea situatie.

Tehnica asta nu e doar un exercitiu mental. E un antrenament de gandire
critica, de constientizare si de rescriere a regulilor dupa care iti traiesti
viata.

Functioneaza pentru ca ataca problema exact acolo unde se naste — nu
in comportament, ci in radacina lui: credinta. Din punct de vedere
psihologic, fiecare actiune pe care o faci este filtrata printr-un set de
convingeri pe care le-ai acumulat de-a lungul vietii.

Tehnica zonei de confort obliga mintea sa puna interpretarea pe hartie, sa
o vada si sa o confrunte. Si cand o vezi, nu mai e un nor de emotii, ci un
text clar pe care il poti edita.

Tehnica ne ajuta sa aducem material inconstient la suprafata. Credintele
limitative sunt adesea vechi, formate in copilarie, cand nu aveai
mecanismele de filtrare criticid de acum. In momentul in care formulezi in
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minte propozitia ,in aceasta situatie eu cred ca... si de aceea méa simt
incomod”, scoti din umbra un ,adevar” interior.

Cand schimbi interpretarea unui eveniment, creezi un nou traseu
neuronal. Creierul tau, prin plasticitate sinaptica, Tisi ajusteaza
conexiunile: un stimul care inainte activa circuitele amigdalei si producea
reactii de frica sau anxietate incepe sa fie procesat de cortexul prefrontal,
zona responsabila cu gandirea rationala si luarea deciziilor. Repetarea
noii interpretari intareste acest traseu, pé&na cénd devine reactia
automata. Practic, nu doar ca ,gandesti diferit” — Titi antrenezi creierul sa
reactioneze altfel.

De asta tehnica functioneaza. Pentru ca nu schimba doar felul in care
vezi situatia, ci schimba felul in care creierul tau o traieste. Si cand
reusesti asta, zona ta de confort nu mai e o colivie de reguli rigide, ci un
spatiu flexibil, care se adapteaza si creste odata cu tine.

* Respira constient: 4 secunde inspiri, 8 secunde expiri. 3 repetari. *
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CAPITOLUL IV: FLOW
PERMANENT

Acum este momentul sa faci un pas esential: sa transformi informatiile din
jurnalul tau, in practica zilnica. Pana aici, ai inteles cum functioneaza
gandurile tale, ce rol au emotiile si de ce comportamentele tale apar, de
multe ori, automat. Ai primit toate piesele puzzle-ului. in acest capitol
inveti ce sa faci cu ele.

Flow permanent inseamna sa iti asumi, constient, felul in care te comporti
cu mintea, corpul si emotiile tale. Nu este despre perfectiune si nici
despre a face lucrurile ,corect” tot timpul. Este despre a construi obiceiuri
sanatoase, repetabile, care te ajuta sa joci cu incredere constant, nu doar
din cand in cand.

Ca sportiv constient, responsabilitatea ta este clara: sa iti creezi un
sistem prin care sa reduci blocajele mentale si sa revii rapid la echilibru
atunci cand apar. Nimeni nu poate face asta in locul tau. Antrenorul te
poate ghida, parintii te pot sustine, dar munca reala se intampla in fiecare
zi, prin alegerile tale mici.

in acest capitol vei lucra concret cu patru directii esentiale:
— Ce este starea de flow;
— Cum traiesti in prezent si ce inseamna atentia;

— Céat de important este sa simti zilnic entuziasm sau bucurie pentru ceea
ce faci.

IV.l. CE ESTE STAREA DE FLOW

Starea de flow este momentul acela in care nu mai incerci sa joci bine, ci
pur si simplu... joci. Mintea nu mai decide fiecare miscare, nu mai judeca,
nu mai anticipeaza greseala. Gandurile exista in continuare, dar nu le mai
dai importanta. Atentia ta este prinsa complet in ceea ce se intdmpla
acum: mingea, spatiul, ritmul, corpul tau in miscare. Totul curge natural.
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in flow nu mai esti preocupat de rezultat si nici de cum vei fi evaluat. Nu
te mai raportezi la ce a fost inainte si nu fugi spre ce ar putea urma.

Esti prezent. lar cand esti prezent, presiunea dispare de la sine. Nu
pentru ca devii mai puternic mental peste noapte, ci pentru ca nu mai
porti cu tine ganduri inutile care sa te scoata din joc.

Multi sportivi cred ca flow-ul apare atunci cand faci ceva special, cand te
fortezi s& intri intr-o stare, cand ,te activezi”. in realitate, flow-ul apare
atunci cand renunti la controlul excesiv. Cand nu mai joci ca sa
demonstrezi ceva, ci ca sa traiesti jocul. Cand accepti greseala inainte sa
apara si nu mai consumi energie incercand sa pari perfect.

in acel moment, mintea face un pas in spate si lasa experienta,
antrenamentul si corpul sa conduca. Nu pentru ca nu gandesti, ci pentru
ca ai incredere in ceea ce ai construit deja prin munca.

Un sportiv aflat in flow nu este neaparat mai talentat decat ceilalti. Este
doar mai conectat. Conectat cu sinele lui, cu jocul si cu momentul. De
aceea, deciziile par rapide si instinctive. Nu pentru ca nu exista gandire,
ci pentru ca gandirea nu mai incurca executia. Flow-ul nu se gandeste.
Se traieste.

Exemplu din coaching:

T’gi povestesc despre un jucator de baschet cu care am lucrat ca mental
coach. Talent pur. Explozie in atac. O viziune de joc cum rar vezi. Si
totusi, era blocat. Nu fizic. Nu tehnic. Ci mental.

In fiecare final de meci strans, intra intr-un tipar pe care il cunostea prea
bine: evita mingea. Spunea ca ,nu vrea sa incurce” si ca ,altii sunt mai
pregétiti pentru momentele decisive”. In realitate, nu era modestie, ci
frica.

Cand am inceput sa discutam, am ajuns rapid la convingerea de baza:
,Daca gresesc, toti vor tine minte doar asta.” Nu era doar o teama de
esec, ci un scenariu vechi, bine scris in subconstient. Totul pornea dintr-o
amintire din adolescenta, cand ratase intr-un meci important si fusese
injosit de antrenor in fata echipei. Pentru mintea lui, acel moment nu se
terminase niciodata.
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Am lucrat exact acolo. Am contrazis credinta, pas cu pas. Intrebarile de
constientizare erau simple, dar precise: ,Ce dovada ai ca toti vor tine
minte doar greseala?” Am adus in fatd exemple reale in care a fost
apreciat chiar si dupa ratari. Momente in care si-a asumat jocul si a fost
respectat.

Tncet-incet, gandul ,daca gresesc, pierd respectul” a fost nlocuit cu altul:
,daca imi asum, cresc respectul — al meu fata de mine si al lor fata de
mine”.

Primele schimbari nu s-au vazut in statistici, ci in atitudine. A inceput sa
ceara mingea in momente tensionate. Sa atace inelul fara sa mai caute
scuze. lar chiar si atunci cand rata, raménea prezent: contact vizual cu
colegii, limbaj corporal deschis, aceeasi intensitate.

Zona lui de confort nu mai era definita de frica, ci de disponibilitatea de
a-si asuma momentul. lar cand frica a disparut, flow-ul a aparut natural.
Nu pentru ca facea ceva special, ci pentru ca nu se mai bloca pe ganduri.
Ci doar era atent la joc.

FLOW DE ZI CU ZI

Aici apare o confuzie importantd. Multi sportivi cauta flow-ul doar pe
teren, dar il pierd complet in afara lui. Adevarul este ca starea de flow din
joc este o extensie a modului in care traiesti zi de zi. Daca in afara
terenului esti mereu pe graba, in tensiune, prins in ganduri despre ce
trebuie sa faci, ce n-a fost bine sau ce ar putea merge prost, este foarte
greu ca pe teren sa fii prezent cu adevarat.

Flow-ul din competitie se hraneste din prezenta din viata de zi cu zi. Din
felul in care mananci fara sa fii pe telefon, din felul in care te odihnesti
fara sa te invinovatesti, din felul in care te antrenezi fara sa te critici la
fiecare greseala. Daca in afara terenului traiesti mereu in capul tau, pe
teren vei face exact acelasi lucru.

De aceea, sportivii care intra cel mai des in flow sunt cei care stiu sa fie
prezenti si in afara jocului. Care stiu sa se bucure, sa simta, sa fie atenti
la ce se intampla acum, nu doar la ce urmeaza. Pentru ei, flow-ul nu este
o stare magica, ci o continuitate. Ce traiesc in viata lor se vede pe teren.
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Cand incepi sa traiesti mai mult in prezent in afara terenului, fara sa
fortezi nimic, flow-ul incepe sa apara tot mai des si in joc. lar atunci
sportul nu mai este o luptd cu tine, ci o forma clara si sincera de
exprimare.

In acest punct, nu mai este vorba despre a sti, ci despre a aplica. Despre
a observa ce se intampla in mintea ta, a nota in Jurnalul de
Auto-Coaching ce apare si a interveni constient. Responsabilitatea zilnica
este puntea dintre informatie si performanta.

Urmatorul pas este simplu, dar profund: sa inveti sa fii prezent. Pentru ca
prezenta este baza oricarei increderi reale si a oricarei performante
stabile. Dar, inainte de asta vreau sa raspunzi in jurnal la urmatoarele
intrebari:

1. Cand simti ca iti este usor sa joci din flow?
2. Ce te impiedica sa o faci mai des?
3. Ce poti face, concret, sa aduci mai des starea de flow in jocul tau?

IV. Il. TRAIESTE iN PREZENT

A trai in prezent nu este un concept abstract sau spiritual, asa cum este
prezentat de multe ori. Este o abilitate practica, extrem de importanta pentru
performanta, claritate si echilibru mental. Prezentul este singurul moment in
care poti actiona. Nu poti schimba trecutul si nu poti controla viitorul. Poti
influenta doar ceea ce se intdmpla acum. Prezentul este spatiul in care viata
chiar se intampla. Tot ce nu este acum exista doar ca amintire sau ca proiectie
mentala. De aceea, mare parte din stresul sportivilor nu vine din realitate, ci din
felul in care mintea se plimba constant intre ce a fost si ce ar putea fi. Cand nu
esti ,aici, corpul este pe teren, dar mintea joaca in alta parte."

Eckhart Tolle spune foarte clar in cartea The Power of Now: ,Realize deeply
that the present moment is all you ever have.” Prezentul nu este o idee, ci
singurul punct de contact cu realitatea. Cand iti dai seama de asta, incepi sa
intelegi de ce linistea, claritatea si flow-ul apar doar atunci cand esti ancorat in
»=acum".

A fi prezent nu inseamna sa faci ceva special, ci sa nu mai fugi. S& nu mai
adaugi povesti inutile si interpretari despre ceea ce se intampla. Cand atentia ta
ramane in prezent, corpul se relaxeaza, reactiile devin mai naturale, iar mintea
nu mai simte nevoia sa controleze totul. Exact aici apare performanta curata.
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Tot Eckhart Tolle subliniaza: ,Nothing has ever happened in the past; it
happened in the Now. Nothing will ever happen in the future; it will happen in
the Now.” Pentru un sportiv, asta inseamna un lucru simplu: fiecare pas, fiecare
executie, fiecare decizie are loc doar n prezent. Cu céat revii mai des in prezent,
cu atat jocul devine mai liber.

* Respira constient: 5 secunde inspiri, 7 secunde expiri. 2 repetari. *

ATENTIA TA

Atentie = Interes.

Daca nu esti atent la ceva, inseamna ca nu esti interesat de acel lucru.
Atat de simplu. Atentia nu este ceva ce ,ai” sau ,nu ai’, ci ceva ce
directionezi in mod constant. Ea merge natural acolo unde simti
curiozitate, motivatie sau sens.

De aceea, in liceu, nu puteai fi atent la tema la matematica. Nu pentru ca
nu erai capabil, nu pentru ca aveai un deficit de atentie, ci pentru ca nu
erai interesat de ea. Mintea ta cauta automat ceva mai atractiv: sa dai un
mesaj sau sa te gandesti ce ai putea sa faci in loc de tema.

Atentia merge intotdeauna acolo unde este interesul tau. Nu invers. Nu
poti forta atentia pe termen lung fara interes. Poti doar sa o tii pe loc
pentru scurt timp, iar asta consuma enorm de multa energie.

Un sportiv atent nu este cel care se concentreaza cu forta, ci cel care
reuseste sa gaseasca interes in ceea ce face. Cand interesul este
prezent, atentia vine de la sine. De aceea, atunci cand iubesti un joc, o
competitie sau un antrenament, uiti de timp, de oboseala si de zgomotul
din jur.

Atentia merge intotdeauna acolo unde este interesul tau. Nu invers.

Cand incerci sa fii prezent, nu inseamna ca trebuie sa opresti gandurile.
Mintea va continua sa produca ganduri, pentru ca asta este functia ei.

Diferenta este ca gandurile nu mai devin centrul atentiei tale. Nu le mai
urmezi. Nu le mai analizezi. Nu le mai dai energie.
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A fi prezent inseamna sa muti atentia de pe ce se intdmpla in capul tau,
pe ce se intdmpla in fata ta. Pe minge. Pe respiratie. Pe corp. Pe ceea ce
faci ,acum".

Multi sportivi cred ca problema lor sunt gandurile. in realitate, problema
este ca sunt prea atenti la ganduri. In momentul in care atentia se muta in
prezent, gandurile isi pierd din putere.

De aceea, Jurnalul de Auto-Coaching este un instrument extrem de
important si in acest capitol. Scriind, iti dai seama unde se duce atentia ta
cel mai des: in trecut, in viitor sau in prezent. Jurnalul te ajuta sa observi
tiparele si sa revii constient la ceea ce conteaza acum.

A trai in prezent nu inseamna sa ignori realitatea sau sa nu iti faci planuri
de viitor. Ci inseamna sa fii complet implicat in ceea ce faci, aici si acum.
Prezentul este locul in care apare concentrarea, flow-ul si performanta
reala.

EXERCITIU DE CONSTIENTIZARE

Noteaza raspunsurile in Jurnalul de Auto-Coaching. Géandeste-te cum
poti sa raspunzi constient si nu judeca raspunsurile prea mult. Doar
observa-le:

— Ce idee ai in minte chiar acum?

— Ce nevoie se afla in spatele acestei idei?
Apoi, mergi mai departe:

— La ce te gandesti cel mai des in ultimele zile?

— Cum te face acest gand sa te simti?

— Cum te face sa te comporti?

Si, n final:

— Ce gand ai acum?

— Ce emotie iti da?
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Bravo! Dupa ce ai raspuns la intrebari, ai reusit sa constientizezi unde era
blocata atentia ta. Si, probabil, era blocata fara sa iti dai seama. Pe viitor,
cand vei simti ca nu ai energie sau nu poti sa fii atent, poti repeta
exercitiul acesta.

CAND SA NU STAI PE TELEFON!

Problema apare atunci cand atentia ta este fragmentata. Cand sari
constant de la un stimul la altul, mintea se obisnuieste sa nu mai stea
nicaieri prea mult. lar asta se intAmpla cel mai des din cauza telefoanelor
si a device-urilor.

Telefonul iti fura atentia nu pentru ca este ,rau”, ci pentru ca este construit
exact pentru asta. Notificari, mesaje, clipuri scurte, scroll infinit — toate
sunt stimuli rapizi care iti antreneaza mintea sa caute mereu ceva nou.
Rezultatul? Devine din ce in ce mai greu sa ramai prezent intr-un singur
lucru.

Dimineata. Cand iti incepi dimineata pe telefon, mintea ta intra direct
intr-un mod reactiv. In loc s& fii conectat la corpul tau, la respiratie si la
starea ta, incepi ziua cu informatii, comparatii si standarde impuse de
societate. Atentia ta este deja ,plecata” din prezent.

Seara. inainte de somn, telefonul mentine sistemul nervos in alerta.
Lumina ecranului, informatia si stimulii rapizi spun creierului ca ,mai e
ceva de facut”, exact cand corpul ar avea nevoie sa se relaxeze. De
aceea, somnul devine mai agitat, iar odihna mai slaba.

in pauze. Pauza nu este un moment sa consumi si mai multa informatie,
ci un moment sa te refaci. Cand in pauza stai pe telefon, nu te odihnesti
cu adevarat. Doar schimbi tipul de oboseala: de la fizica la mentala.

Sa stai fara telefon dimineata, seara sau in pauze nu este o pedeapsa.
Este o forma de igiena mentala. Este modul prin care iti recapeti atentia,
claritatea si capacitatea de a fi prezent.

Cu céat iti protejezi mai mult atentia in afara terenului, cu atat iti va fi mai
usor sa fii prezent pe teren. Atentia este resursa ta principala. lar
prezentul este locul in care aceasta resursa face diferenta.
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Exemplu personal:

Pe vremea cand jucam la CSU Sibiu, am avut un meci in care lucrurile nu
au mers deloc cum imi doream. Ratasem mult. Simteam frustrare inca
din timpul jocului. Nu reuseam sa trec peste greseli, iar fiecare ratare se
aduna peste cealalta.

Meciul s-a terminat, dar pentru mine nu se terminase nimic. Corpul era in
afara terenului, dar mintea ramasese la greselile din teren. in capul meu
rulau aceleasi ganduri, obsesiv: ,Ce va spune lumea acum?”, ,Toti vor
crede ca sunt slab”, ,Sigur m-am facut de ras”.

Aveam programata o seara cu sotia mea si niste prieteni. Teoretic, trebuia
sa fie un moment de relaxare. Practic, eram complet absent. Eram acolo
fizic, dar atentia mea era prinsa in propria judecata si in propriile scenarii.
Nu auzeam cu adevarat ce se vorbea. Nu ma bucuram. Nu eram prezent.

La un moment dat, Alexandra mi-a spus ceva foarte simplu, dar extrem
de clar: ,Uita-te unde esti acum. Meciul s-a terminat.”

Nu a incercat sa ma convinga ca am jucat bine. Ci mi-a adus aminte, in
felul ei, ca nu ajuta pe nimeni sa raman blocat in greselile din trecut.

Atunci am realizat ceva important: problema mea nu era meciul.
Problema era ca refuzam sa parasesc trecutul. Imi consumam energia
incercand sa repar ceva ce nu mai putea fi schimbat.

fn momentul in care mi-am adus atentia napoi — la oameni, la
conversatie, la respiratie — tensiunea a inceput sa se dizolve. Nu instant.
Dar suficient cat sa pot fi din nou prezent.

Asta m-a invatat ca prezenta nu apare de la sine. Este o alegere
constienta. Uneori ai nevoie de un exercitiu. Alteori, de un om care sa-ti
spuna un adevar simplu. Dar de fiecare data, ai nevoie sa iti muti atentia
din minte, Thapoi in prezent.

PAUZA! EXERCITIU DE PREZENTA
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Propun sa facem impreuna un exercitiu care te va ajuta sa te conectezi la
starea de prezental!

Tnainte s3 incepi, vreau sa clarific un lucru: Daca nu ai mai facut niciodata
un exercitiu de prezenta sau ceva ce seamana cu meditatia, este perfect
normal sa ti se para ciudat, inutil sau ,prea simplu”. Acest exercitiu nu
este despre a-ti goli mintea, a te relaxa fortat sau a face ceva special.
Este, pur si simplu, un antrenament de atentie.

Exact cum iti antrenezi muschii prin repetari, iti antrenezi si atentia prin a
o muta constient pe ceva concret. in acest exercitiu nu exista ,bine” sau
,gresit’. Daca iti vin ganduri, este normal. Nu inseamna ca faci ceva
prost. Tot ce ai de facut este sa observi unde pleaca atentia ta si sa o
aduci Tnapoi, de fiecare data.

Scopul exercitiului este sa simti, pe pielea ta, ce inseamna sa fii prezent.
Sa observi diferenta dintre a fi prins in ganduri si a fi conectat la simturi.
Cu cét repeti acest tip de exercitiu, cu atat iti va fi mai usor sa revii in
prezent si in viata de zi cu zi, inclusiv pe teren.

Incepem! Asaza-te intr-o pozitie confortabila. Spatele drept. Picioarele
usor departate. Mainile asezate pe genunchi.

Simte cum sunt asezate degetele de la picioare. Fara sa le misti, doar fii
atent la ele - ce ating, cum se simt. Acum urca atentia spre calcaie si
gambe. Daca intampini tensiune, doar relaxeaza constient acea parte a
corpului. Acum atentia este pe coapse si solduri. Abdomen. Piept. Lasa
umerii sa se relaxeze. Acum intreg spatele este relaxat, fara tensiune, de
sus pana jos. Mai departe, gatul si muschii faciali devin moi si relaxati.
Simte-ti spréncenele, fruntea si obrajii cum se relaxeaza din ce in ce mai
mult. Acum zadmbeste confortabil. Bravo!

Du-ti atentia spre auz. Ascultéd sunetele din jurul tdu cu interes si fara
judecata. Nu incerca sa le schimbi. Doar observa fiecare sunet, chiar si
pauza dintre sunete. Asculta fiecare decibel care ajunge la urechile tale.

Acum muta atentia spre respiratie. Inspira adanc, de parca ai vrea sa
simti mirosul unei prajituri calde. Observa cum aerul intra mai rece pe nas
si iese mai cald. Fara sa fortezi ritmul. Doar respira.

76 ZDC



Apoi, muta atentia spre vizual. Alege un obiect din camera. Priveste-|
atent. Observa forma, culoarea, marginile. Imagineaza-ti ca il tii in mana.
Cum se simte materialul? Este rece sau cald? Cat de greu crezi ca este?

Gata! Felicitari!

Prin acest exercitiu, ai invatat sa iti muti atentia pe simturi. Ai fost
prezent. Ai oferit mai multd atentie realitatii din jurul tdu decét dialogului
din minte. Poti face acest exercitiu inainte de antrenament, dimineata
dupa ce te trezesti sau seara inainte de culcare!

IV. lll. ENTUZIASM ZILNIC

Rezultatele apar mai usor atunci cénd reusesti sa mentii un minim
de bucurie zilnica.

Entuziasmul este combustibilul invizibil al performantei. Nu te face
neaparat mai rapid sau mai puternic, dar te tine in joc pe termen lung. Te
ajuta sa revii dupa greseli, sa suporti efortul si sa continui atunci cand
apare oboseala sau frustrarea.

Fara entuziasm, disciplina devine grea. Cu entuziasm, disciplina capata
sens.

Entuziasmul zilnic nu este un bonus. Este un indicator extrem de
important al sanatatii tale mentale si emotionale ca sportiv. Nu vorbesc
despre euforie, despre a fi mereu ,pe val’ sau despre a te simii
extraordinar in fiecare zi. Vorbesc despre acea bucurie simpla, linistita, de
a face ceea ce faci. Despre sentimentul ca ,are sens" ceea ce faci zilnic.

Un sportiv care nu mai simte niciun pic de entuziasm pentru sportul lui nu
este lenes si nici slab. Este, de cele mai multe ori, deconectat. De la sine
si de la motivul pentru care a inceput sa practice acest sport. Cand
entuziasmul dispare complet, mintea incepe sa caute sens in alta parte,
iar antrenamentele devin o obligatie, nu o alegere.

Multi sportivi cred ca entuziasmul vine din rezultate. Ca te bucuri doar
cand castigi, cand joci bine sau cand esti apreciat. in realitate, directia
este inversa. Rezultatele apar mai usor atunci cand reusesti sa mentii un
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minim de bucurie zilnica. Pentru proces. Pentru antrenament. Pentru
progres. Pentru joc in sine.

Entuziasmul zilnic este stréans legat de prezenta. Nu poti simti bucurie
atunci cand esti mereu in trecut sau in viitor. Daca mintea ta este
constant la ,ce n-a fost bine” sau la ,ce trebuie sa iasa data viitoare”,
pierzi contactul cu ceea ce traiesti acum. lar fara acest contact, nu exista
entuziasm.

De aceea, sportivii care reusesc sa fie prezenti mai des sunt si cei care
isi pastreaza bucuria mai mult timp. Ei nu cauta permanent validare
externa. Se pot bucura de un antrenament bun, de o executie reusita, de
o senzatie din corp sau de faptul ca sunt sanatosi. Lucruri mici, dar
constante.

Entuziasmul zilnic nu inseamné sé& ignori momentele grele. Inseamné sa
iti permiti sa vezi si ceea ce functioneaza. Sa observi progresul. Sa
recunosti efortul. Sa nu te raportezi la sport doar prin greseli si lipsuri.

In Jurnalul de Auto-Coaching, entuziasmul este ceva ce se antreneaza,
nu ceva ce astepti sa apara. Prin scris, poti observa foarte clar ce fti
consuma energia si ce ti-o da inapoi. Ce te apropie de sport si ce te
indeparteaza de el.

Un exercitiu simplu, dar extrem de eficient, este sa te intrebi zilnic:
»Unde am simtit azi un pic de bucurie?”

Poate a fost un antrenament mai bun. Poate o gluma cu un coleg. Poate
senzatia corpului dupa efort.

Entuziasmul nu apare din lucruri mari, ci din acumularea celor mici. Cand
reusesti sa cultivi zilnic aceasta stare, sportul nu mai este doar o sursa de
presiune, ci devine din nou un spatiu liber de exprimare si de crestere.

Entuziasmul zilnic nu te face mai slab. Te face mai viu si vesel! lar un
sportiv vesel, conectat si prezent se blocheaza mai greu decét unul care
joaca doar din obligatie.

* Respira constient: 6 secunde inspiri, 8 secunde expiri. 3 repetari. *
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SENTIMENTUL DE RECUNOSTINTA

Unul dintre cele mai simple si mai puternice moduri prin care poti cultiva
entuziasmul este recunostinta. Recunostinta nu inseamna sa te
multumesti cu putin sau sa renunti la dorinta de a deveni mai bun.
inseamna sa vezi clar ce ai deja si sa construiesti de acolo.

Céand esti recunoscator, atentia ta se muta automat de la lipsuri la
resurse. In loc sd vezi doar ce nu ti-a iesit, incepi s& observi ce
functioneaza, ce ai invatat si ce ai la dispozitie acum. Aceasta schimbare
de atentie aduce, aproape instant, o stare de calm si o doza sanatoasa
de incredere.

Recunostinta te scoate din comparatie. Cand esti prins in comparatii,
entuziasmul dispare rapid, pentru ca mereu va exista cineva mai bun, mai
rapid sau mai apreciat. Cand esti recunoscator pentru parcursul tau,
pentru corpul tau si pentru munca ta, ramai conectat la drumul tau. lar
asta intareste increderea.

Un sportiv recunoscator are mai multa stabilitate emotionala. Nu se
prabuseste la prima greseala si nu se supraevalueaza la primul succes.
Recunostinta creeaza un echilibru intern: te ajuta sa ramai ancorat,
indiferent de rezultat.

in timp, recunostinta devine o baza solida pentru entuziasm. Nu mai ai
nevoie de validare constanta din exterior ca sa simti ca ceea ce faci are
sens. Simti asta din interior. lar cand sensul este prezent, increderea
apare natural.

EXERCITIU DE CONSTIENTIZARE

Deschide Jurnalul de Auto-Coaching. Noteaza, sincer si fara sa te
grabesti, 3 lucruri pentru care esti recunoscator acum. Pot fi lucruri
simple sau complexe:

— poate fi ceva legat de corpul tau (ca esti sanatos, ca te poti antrena);
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— poate fi ceva legat de sport (un antrenament bun, un coleg, o
oportunitate);

— sau ceva din viata ta personald (un om, un moment, un sprijin).

Nu cauta lucruri ,spectaculoase”. Recunostinta functioneaza tocmai prin
lucrurile mici, reale si adevarate.

Observa ce se schimba in starea ta dupa ce le-ai scris. Aceasta este una
dintre cele mai simple metode prin care poti aduce mai mult entuziasm si
incredere in fiecare zi.

Exemplul unui fost coleg:

imi aduc aminte de un coleg de echipa pe care l-am avut la Aschersleben
Tigers, in Germania. De fiecare data cand intra in vestiar, avea acelasi
obicei: inainte de antrenament sau meci, spunea cu voce tare un lucru
pentru care era recunoscator. Uneori era vorba de lucruri banale — ,ca
suntem sanatosi”, ,ca avem sansa sa jucam baschet”, ,ca avem o echipa
unita”.

La inceput, mi se parea ciudat. Prea simplu. Prea ,soft”. Dar, in timp, am
observat ceva clar: omul asta intra constant pe teren cu o stare buna. Nu
se lasa doborat usor, nu intra in panica la greseli si avea o incredere
calma, stabila.

Recunostinta il tinea conectat in prezent si la bucuria de a juca. lar de
acolo veneau entuziasmul si Tincrederea Ilui. Nu din discursuri
motivationale, ci din felul in care isi seta atentia zi de zi.

FRAGMENT DE CONSTIENTIZARE FINAL

Mari felicitari! Daca ai ajuns pana aici, te invit sa te opresti un moment si
sa respiri. Nu ca sa analizezi, nu ca sa judeci, ci ca sa privesti imaginea
de ansamblu cu mai multa blandete fata de tine.

Exercitiile si informatiile din aceasta carte te ajuta sa ai un sistem coerent
de auto-coaching prin care inveti sa te observi, sa te intelegi si sa intervii
constient exact in momentele care fac diferenta pentru tine ca sportiv. Dar
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meritul este al tau, ca ai depus timpul necesar si efortul constient pentru a
parcurge intregul manual!

Cred ca cel mai important lucru de inteles aici este acesta: nu
perfectiunea produce schimbare, ci consecventa. Poate pentru prima
datd dupa mult timp, ai stat fatd in fatd cu tine fara masca. Ai vazut
ganduri pe care le evitai. Emotii pe care le-ai evitat in trecut. Tipare pe
care poate le-ai repetat ani intregi fara sa stii de ce. Si totusi... ai ramas
aici. Ai citit. Ai reflectat. Ai avut curajul sa te vezi asa cum esti.

Aceasta carte nu a fost scrisa ca sa te schimbe peste noapte. A fost
scrisa ca sa te ajute sa te intorci la tine. La sportivul care a inceput din
bucurie. La copilul care juca fara frica. La omul care, undeva pe drum, a
inceput sa se judece prea dur si sa creada ca nu e suficient.

Schimbarea reala nu vine dintr-un exercitiu facut o singura data sau
dintr-o zi in care ,a mers totul perfect’”. Schimbarea apare atunci cand
incepi sa iti schimbi relatia cu tine: cu greselile tale, cu presiunea, cu
modul in care iti vorbesti dupa un esec. Aceasta carte nu a fost scrisa ca
sa te schimbe peste noapte. A fost scrisa ca sa te ajute sa te intorci la
tine. La sportivul care a inceput din bucurie. La copilul care juca fara frica.
La omul care, undeva pe drum, a inceput sa se judece prea dur si sa
creada ca nu e suficient.

Poate inca nu vezi rezultate clare. Poate inca exista zile grele, meciuri in
care nu iese, momente in care te indoiesti. Dar ceva s-a schimbat deja:
acum stii ce se intdmpla in tine. Stii unde sa te uiti. Stii ce intrebari sa it
pui. Si mai ales, stii ca nu esti defect. Esti intr-un proces continuu de
dezvoltare.

Nu te grabi sa devii ,mai bun”. Nu te forta sa fii altcineva. Continua sa fii
prezent. Continua sa scrii. Continua sa respiri. Continua sa revii in stare
de entuziasm si prezenta, chiar si atunci cand pare greu. Drumul tau nu
este despre perfectiune. Este despre adevar. Despre curajul de a te uita
in interior si de a merge mai departe, un pas mic, dar constient.

Continua tot asa. Fara graba. Fara presiune. Pas cu pas. Sunt mandru de
tine!
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CAPITOLUL V: EXERCITII
PRACTICE!

Acest capitol este locul in care teoria se transforma in antrenament. Pana
aici ai inteles cum functioneaza mintea ta, de ce apar anumite emotii Si
cum se formeaza tiparele automate care fti influenteaza jocul. insa
intelegerea, de una singurd, nu este suficienta. Fara practica, orice
informatie raméne la nivel intelectual si nu produce schimbare reala.

Exercitiile din acest capitol sunt construite exact ca niste antrenamente
mentale. Nu sunt menite sa fie ,interesante” sau ,spectaculoase”, ci
eficiente. Prin repetare, ele iti antreneaza atentia, claritatea si capacitatea
de a reveni rapid la echilibru atunci cand apar presiunea, greselile sau
blocajele mentale. Asa cum corpul se adapteaza prin exercitiu, la fel si
mintea Tnvata prin practica.

Este important sa intelegi un lucru: aceste exerciti nu functioneaza
pentru ca sunt perfecte, ci daca sunt practicate constant. Chiar si cateva
minute pe zi pot face diferenta, daca sunt facute cu intentie. Nu cauta sa
le faci ,bine”, ci sa raspunzi sincer. Acesta este capitolul in care iti asumi
rolul de sportiv constient si incepi sa aplici, pas cu pas, tot ce ai invatat
pana acum.

inainte s& incepi exercitile de mai jos, vreau sa intelegi contextul in care
au fost create. Aceste exercitii nu sunt teste si nici sarcini de bifat. Sunt
instrumente de antrenament mental, gandite pentru a fi folosite zilnic,
exact asa cum iti antrenezi corpul.

Nu este nevoie sa le faci pe toate deodata. Parcurge-le pe rand, cu
jurnalul de auto-coaching langa tine. Fa-le cu sinceritate. Scopul lor este
sa te ajute sa devii mai prezent si mai stabil emotional, atat pe teren, cat
si in afara lui.

Spor la treaba!
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EXERCITIUL 1 - DIMINEATA MAGICA

Felul in care iti incepi ziua seteaza directia intregii zile. Mintea ta nu
porneste ,goald”, ci cu tipare automate din trecut. Acest exercitiu te ajuta
sa preiei controlul de la primele minute si sa nu intri pe pilot automat.

Scopul exercitiului: Sa iti transformi mintea intr-un aliat disciplinat si
constient, printr-o rutina zilnica simpla care fiti regleaza starea emotionala
si focusul.

Raspunde la intrebarile:

- Care e intentia mea pentru azi?

- Ce gand pozitiv gasesc in minte, chiar in acest moment?

- Care e o stare mai putin placuta pe care o simt acum?

- Ce cred despre aceasta stare si cat vreau sa mai stau in ea?

- inlocuieste X si Y in fraza: ,imi dau seama c& ma simt asa din
cauza ca ...X..., iar ca sa ma simt mai bine de acum finainte pot sa
Cand iti Tncepi ziua constient, nu mai reactionezi la ce apare, ci alegi cum
vrei sa fii. Chiar si 5 minute pot schimba complet directia unei zile.

EXERCITIUL 2 - REFLECTIA DE SEARA

Mintea ta are nevoie de un ,final de zi" constient. Fara acest moment,
emotiile si gandurile ramén active si se cara in ziua urmatoare sub forma
de oboseala sau tensiune.

Scopul exercitiului: Sa termini ziua cu claritate emotionala si sa permiti
sistemului nervos sa intre intr-o stare reala de refacere.

Raspunde la intrebarile:

- Ce mi-a iesit bine azi?

- Ce m-a deranjat cel mai mult si cum am reactionat?
- Ce as fi putut face diferit?

- Ce aleg sa iau cu mine din ziua de azi?

- Ce aleg sa las aici si sa nu duc cu mine maine?

Acest exercitiu nu sterge ce a fost greu, dar il pune la locul potrivit. Un

sportiv care stie sa inchida ziua corect intra mai clar si mai echilibrat in
ziua urmatoare.
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EXERCITIUL 3 - APRINDE ENTUZIASMUL

Entuziasmul nu este o emotie care ,se intampla”. Este o stare pe care o
creezi. Daca astepti sa vina din exterior, vei depinde mereu de rezultate
sau de alii.

Scopul exercitiului: Sa creezi constient o stare de entuziasm autentic,
chiar si in zilele in care motivatia pare scazuta.

Raspunde la intrebarile:

- Ce lucru mic pot face azi care ma entuziasmeaza?

- Daca azi ar fi o zi de meci, cu ce energie as face totul?

- Pentru ce sunt recunoscator azi?

- Ce pot face diferit ca sa pun mai multa energie in ce fac?

De fiecare data cand iti creezi singur starea, devii mai independent
emotional. Nu mai depinzi de rezultate, de validarea celorlalti sau de
circumstante ca sa te simti bine sau increzator. inveti ca starea ta
interioara poate fi influentata din interior, prin ganduri, atentie si actiuni
simple, alese constient. Acolo incepe stabilitatea mentala reala: in
momentul in care nu mai astepti ca lucrurile sa mearga perfect ca sa fii
bine, ci stii sa-ti creezi echilibrul chiar si atunci cand lucrurile sunt dificile.

EXERCITIUL 4 - RESET MENTAL

Mintea obosita nu are nevoie de solutii complicate, strategii sofisticate
sau explicatii lungi. Atunci cand esti coplesit, tot ce iti trebuie este un
punct de sprijin clar. Acest exercitiu este exact acel punct. Te ajuta sa te
opresti din rulajul automat al gandurilor, sa iesi din haosul mental si sa
revii, pas cu pas, in prezent, acolo unde ai din nou control.

Scopul exercitiului: Sa iti antrenezi capacitatea de a reveni rapid la
focus si echilibru emotional, fara sa te lupti cu mintea ta si fara sa incerci
sa ,repari” totul dintr-o data. Este un exercitiu de reglare, nu de fortare.

Gandeste-te la un moment in care ai fi avut nevoie de un buton de reset.
Raspunde la intrebarile:

- In ce ganduri s-a blocat mintea mea?

- Ce as face diferit daca as fi calm si prezent?

- Ce gand aleg sa imi repet in urmatoarele 10 minute, ca sa ma

sustina?
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Nu este important sa nu te pierzi niciodata. Asta este nerealist. Este
important sa stii sa revii repede, fara vinovatie si fara dramatizare. De
fiecare data cand revii constient, iti antrenezi stabilitatea mentala.

EXERCITIUL 5 - GAND, EMOTIE, ACTIUNE

Emotiile tale nu apar din intdmplare si nu ele sunt ,problema”. Ele sunt
efectul. De fiecare datad cand simti ceva intens, existd un gand care a
pornit reactia. Daca sari peste acest pas si incerci sa controlezi emotia
direct, vei ajunge sa lupti cu tine. Acest exercitiu te ajuta sa vezi
mecanismul din spate.

Scopul exercitiului: Sa intelegi legatura reala dintre ganduri, emotii si
comportamente si sa inveti unde poti interveni constient pentru a schimba
reactiile care nu te ajuta.

Adu-ti aminte un moment in care ai fost incarcat emotional. Raspunde la
intrebarile:

- Ce s-a intamplat, concret?

- Ce emotie am simtit in acel moment?

- Ce gand mi-a trecut prin minte?

- Cum am reactionat sau m-am comportat?

- Ce s-ar fi schimbat daca aveam un alt gand?

Céand schimbi gandul, nu fortezi emotia. O lasi sa se schimbe singura.
Acolo apare libertatea: in punctul in care intelegi ca nu emotia te
controleaza, ci gandul care a generat-o.

EXERCITIUL 6 - RIDICA-TE RAPID!

Esecul, greseala sau feedbackul dur nu sunt problema reala. Problema
apare atunci cand ramai blocat in ele, pentru ca le transformi in etichete
despre tine. Rezilienta nu este ceva cu care te nasti, ci o abilitate care se
antreneaza exact in momentele dificile.

Scopul exercitiului: Sa iti construiesti rezilienta mentala si capacitatea
de a merge mai departe dupa greseli, fara sa iti pierzi increderea si fara
sa te definesti printr-un singur moment.

Gandeste-te la un moment in care ai simtit ca ti-a fost greu sa continui.
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Raspunde la intrebarile:

- Ce s-a intdmplat si ce m-a afectat cel mai mult?

- Ce am inceput sa cred despre mine in acel moment?
- Ce i-as spune unui prieten aflat in aceeasi situatie?

- Ce pot invata din ce s-a intamplat?

Puterea nu sta in a nu cadea niciodata. Puterea reala sta in a te ridica de
fiecare data mai hotarat, mai constient si mai stabil.

EXERCITIUL 7 - CUM VORBESC CU MINE

Vocea ta interioara este prezenta in fiecare moment dificil. Ea poate sa te
sustina sau sa te doboare. De multe ori nu realizam cat de dur vorbim cu
noi insine, pana cand nu ne oprim sa ascultam.

Scopul exercitiului: Sa iti transformi dialogul interior dintr-un critic
constant intr-un aliat realist si sustinator, care te ajuta sa mergi mai
departe.

Gandeste-te la un moment in care ai fi avut nevoie de sustinere.
Raspunde la intrebarile:

- Ce mi-am spus in acel moment?

- Cum m-a facut acest gand sa ma simt?

- I-as spune asta unui prieten?

- Ce gand m-ar ajuta mai mult data viitoare?

- Cum ma simt acum, dupa ce schimb perspectiva?

Cuvintele tale devin realitatea ta emotionala. Cu cat le alegi mai
constient, cu atat iti construiesti o minte mai stabila si mai sigura.

EXERCITIUL 8 - OBICEIURILE MELE

Obiceiurile tale zilnice iti definesc zona de confort. Nu conteaza ce intentii
ai sau ce iti propui, ci ce repeti constant, chiar si fara sa iti dai seama.

Scopul exercitiului: Sa identifici tiparele care te limiteaza si sa incepi,
pas cu pas, sa le inlocuiesti cu unele care te sustin.
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Raspunde la intrebarile:

- Ce obiceiuri nu ma ajuta?

- Ce génd sau emotie le intretine?

- Ce as vrea sa fac diferit?

- Completeaza enuntul: ,in loc s& X, aleg sa Y, ca sa simt Z.”
- Ce am observat azi despre mine?

Schimbarea reala nu incepe cu vointa fortata sau cu lupte interioare, ci cu
atentie constanta si sincera asupra a ceea ce se intampla deja in
interiorul tdu. Tn momentul in care incepi sa observi, fara sa te judeci.
Ceea ce este adus in constient nu mai functioneaza pe pilot automat, iar
ceea ce observi cu claritate devine, treptat, ceva ce poti ajusta, influenta
si schimba in mod real.

EXERCITIUL 9 - DINCOLO DE FRICA

Frica este o reactie normala. Nu te opreste prin simpla ei existenta, ci prin
modul automat in care ajungi sa reactionezi la ea.

Scopul exercitiului: Sa intelegi frica, sa o observi si sa creezi raspunsuri
constiente in locul reactiilor impulsive.

Gandeste-te la un moment in care ai simtit frica (de greseala, sa nu
dezamagesti, sa nu pierzi mingea). Raspunde la intrebarile:

- Ce frica am simtit?

- Ce a declansat-0?

- Cum am reactionat automat?

- Cum as fi vrut sa reactionez?

- Completeaza enuntul: ,Cand apare X, aleg Y, ca sa simt Z.”
- Ce fac diferit maine?

Curajul nu inseamna lipsa fricii. Frica va aparea oricum, ca un semnal de
protectie al mintii tale. Curajul inseamna sa o recunosti, sa o lasi sa
existe si, in acelasi timp, sa nu ii dai voie sa decida in locul tau ce faci,
cum reactionezi si cine alegi sa fii in acel moment.
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EXERCITIUL 10 - ACCEPT, INTELEG, ACTIONEZ

O mare parte din suferintd vine din lupta cu lucruri care nu sunt sub
controlul tau. Claritatea apare atunci cand faci diferenta intre ce poti
schimba si ce trebuie acceptat.

Scopul exercitiului: Sa inveti sa separi clar acceptarea de actiune si sa
iti folosesti energia doar acolo unde chiar poti influenta ceva.

- Ce situatie dificila am trait recent?

- Ce am simtit si ce am gandit atunci?

- Ce nu tine de mine sa fac, chiar daca imi doresc mult?

- Ce tine de mine sa fac pentru a imbunatati situatia?

- Completeaza enuntul: ,Accept ca..., inteleg ca..., aleg sa...”

Maturitatea mentala incepe in momentul in care incetezi sa lupti cu
realitatea si incepi sa lucrezi cu ea.
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