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ÎNAPOI LA PERFECŢIUNE

C âteodată, drumul spre perfecţiune trece prin iad. Paul Wade e un exemplu viu 
în acest sens. După mai bine de două decenii petrecute în cele mai dure peni-
tenciare de pe teritoriul Statelor Unite, Paul publică „Antrenamentul condam-

naţilor”, o carte care devine instantaneu un best-seller. Paul nu doar că ne oferă un insight 
al modului în care durii din penitenciarele americane se menţin în formă, dar, din punc-
tul meu de vedere, revoluţionează tot ceea ce înseamnă în momentul de faţă cultura fi zi-
că şi modul în care aceasta e percepută. Şi face asta închizând cercul.

Ce vreau să spun prin aceasta? Ca antrenor al lotului de Karate Kyokushin al României, 
am încercat de-a lungul timpului să introduc cele mai noi metode de antrenament în 
pregătirea sportivilor mei, urmând un trend universal de modernizare continuă. Aceasta 
a inclus de multe ori cele mai moderne tipuri de aparate şi forme de antrenament. 
Întotdeauna ne-am întors însă la tehnicile de bază, la exerciţiile realizate cu greutatea 
propriului corp. Ceva îmi spunea că aşa trebuie, iar tradiţia artelor marţiale se bazează 
pe acest lucru.

Paul Wade face mult mai mult în această carte. Nu doar că reînvie un sistem de antrena-
ment demult uitat, denumit generic calistenic, dar demontează toate miturile sportului 
modern care afi rmă că nu poţi obţine rezultate extraordinare decât dacă foloseşti cele 
mai scumpe aparate din lume şi dacă plăteşti abonament la cea mai bine dotată sală de 
culturism din oraş. După câteva decenii în care industria fi tness-ului şi a culturismului a 
evoluat înspre o tehnologizare masivă şi exorbitantă, Paul „Coach” Wade iese din iad şi 
afi rmă că poţi obţine cele mai spectaculoase rezultate în pregătirea fi zică doar folosin-
du-ţi propriul corp. Mai mult, el demontează cu argumente clare tot marketingul reali-
zat de industria fi tness-ului care susţine că nu poţi evolua decât apelând la cele mai 
scumpe tehnologii şi aparate. Şi face asta reîntorcându-se şi perfecţionând vechile 
tehnici de antrenament folosite de greci, de spartani, de romani, pentru a deveni cei mai 
puternici războinici ai tuturor timpurilor.

În absenţa aparatelor ultramoderne, deţinutul nu are la îndemână decât propriul corp 
pentru a se antrena şi un arsenal extrem de redus de obiecte de care se poate folosi. 
Izolarea produce însă miracole în imaginaţia omului. Cu sprijinul unor deţinuţi mai ex-
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perimentaţi, însă folosindu-se de propria creativitate, Paul Wade creează un sistem de 
antrenament pe cât de simplu, pe atât de efi cient şi pentru care nu trebuie să atentezi la 
portofel. Nu doar că face cunoscut un sistem de antrenament secret, fapt pentru care a 
primit multe ameninţări, dar oferă publicului larg posibilitatea de a realiza unul dintre 
cele mai efi ciente tipuri de pregătire fi zică, cu benefi cii masive asupra sănătăţii şi cu per-
formanţe incredibile.

Am introdus o serie de exerciţii în antrenamentele pe care le conduc, iar rezultatele 
nu încetează nici acum să mă uimească. Spre deosebire de izolarea muşchilor pe care 
exerciţiile cu greutăţi şi aparate o realizează, exerciţiile cu propria greutate te retransfor-
mă într-un întreg, într-o maşinărie complexă şi rezistentă, aşa cum a intenţionat divini-
tatea.

Frumuseţea exerciţiilor calistenice nu constă însă doar în efi cienţa lor. Dincolo de preda-
rea metodologiei de antrenament, de împărtăşire a sistemului, de benefi ciile fi zice şi asu-
pra sănătăţii, Paul Wade ne oferă cea mai importantă lecţie posibilă: aceea că suntem 
perfecţi în toate privinţele şi avem capacitatea de a evolua şi progresa fără a deveni de-
pendenţi de nimeni. Paul Wade ne predă lecţia autonomiei, a luării hăţurilor vieţii noas-
tre în propriile mâini. Din hăul cel mai adânc al închisorii, Paul ne învaţă lecţia libertăţii 
supreme. Ne îndeamnă să devenim independenţi, nu oi conduse la tăiere pe drumuri pe 
care nu noi le-am ales. Paul ne oferă nu doar un sistem de antrenament, ci – mai impor-
tant, din punctul meu de vedere – o fi losofi e, un mod de înţelegere a vieţii bazat pe asu-
marea propriului destin.

Întorcându-se la înţelepciunea antică pe care o revizuieşte, autorul acestei minunate lu-
crări închide cercul şi ne ajută nu doar să devenim mai puternici, dar ne învaţă lecţia in-
dependenţei şi a autosufi cienţei bine înţeleasă. Nu ne oferă un peşte, ci ne învaţă să pes-
cuim, şi asta cu mâinile goale. Ne readuce aminte ultima lecţie predată de Buddha: aceea 
de a deveni lumină pentru noi înşine.

O carte pe care o recomand nu doar sportivilor amatori, dar şi celor de performanţă, nu 
doar tinerilor, dar şi celor mai în vârstă, nu doar bărbaţilor, dar şi femeilor, o carte pentru 
cei care înţeleg că o minte sănătoasă nu poate locui decât într-un corp sănătos.

Harris Wallmen
antrenorul lotului de Karate 

Kyokushin al României
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PREFAŢĂ

E ra prin anul 1969. Un tânăr impetuos, student la Cambridge, stătea ghemuit, 
într-o tăcere respectuoasă, în timp ce doi călugări budişti tibetani, în veşmântul 
lor de culoarea şofranului, susţineau o conferinţă despre tainele meditaţiei şi 

iluminării.

Călugării emanau pace şi o linişte blândă. Ochii le erau mijiţi, cu o căutătură ghiduşă, ca 
şi cum ar împărtăşi complice cu cei din jur o nesfârşită glumă interioară. „Totul e minu-
nat, nimic nu contează”, păreau să sugereze cei doi. Cuvintele lor treceau mângâind creş-
tetul tânărului, dar se iroseau oarecum, întrucât gândurile agitate din mintea sa nu-şi 
mai conteneau goana nebună.

Un călugăr a început să vorbească despre libertatea interioară care rezultă din practica 
meditaţiei profunde. Călugărul a folosit o analogie: „Poţi fi  închis într-o celulă de închi-
soare, în aparentă robie, şi totuşi să rămâi liber în interior. Nimeni nu-ţi poate lua liber-
tatea interioară”.

Studentul a explodat, ţâşnind de pe scaun, cu o replică iritată: „Cum poţi să spui asta? 
Închisoarea e închisoare. Robia este robie. Nu poate exista nicio libertate reală, atunci 
când eşti ţinut captiv împotriva voinţei tale!” Discursul atinsese un punct sensibil, de-
clanşând un răspuns visceral, cu totul disproporţionat în raport cu analogia călugărului.

Celălalt călugăr i-a zâmbit tânărului, cu o privire plină de beatitudine. „E bine să pui la 
îndoială cuvântul profesorului”, a spus acesta, cu o sinceritate absolută şi fără urmă de 
ironie. Iar călugării şi-au continuat expunerea, care a curs ca apa unui râu, ocolind în tre-
cere stâncile crestate înfi pte în albie.

Patruzeci de ani mai târziu. Cândva prin 2009. Tânărul instabil, studentul de la 
Cambridge, a ajuns acum un tip întrucâtva mai înţelept şi mult mai afabil. Conduce o fi r-
mă dinamică, afl ată în dezvoltare rapidă, numită Dragon Door Publications – o platfor-
mă cât se poate de creditabilă pentru cei pasionaţi de cultivarea excelenţei fi zice.

Iar eu sunt pe punctul de a aduce la cunoştinţă lumii una dintre cărţile cele mai intere-
sante pe care le-am citit vreodată. Este o carte despre închisoare. O carte despre liberta-
te. O carte despre supravieţuire. O carte despre umanitate. O carte despre forţă şi robus-
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teţe. Este o carte care stă bine în mâinile armatei noastre, poliţiei, pompierilor noştri, ale 
tuturor celor care ne protejează ţara de rău. Este o carte care trebuie să circule în liceele 
şi colegiile noastre. O carte pentru sportivii profesionişti şi pentru cei care stau ţintuiţi la 
birou. Este o carte pentru mamele casnice. Este o carte pentru cei de la o vârstă în sus, 
care doresc să inverseze curgerea nisipului în clepsidră. Este o carte pentru oricare om 
care se afl ă în căutarea secretelor forţei supreme de supravieţuire.

Este o carte scrisă de un fost deţinut, un individ care a fost privat de libertate timp de do-
uăzeci de ani, încarcerat în câteva dintre cele mai dure închisori din America. Constrâns 
să-şi dezvolte forţa, împins de necruţătoarele imperative elementare ale supravieţuirii. 
Un bărbat căruia i s-au luat toate lucrurile, cu excepţia corpului şi minţii sale, care a ales 
să se antreneze pe fondul ostilităţii generale şi să-şi construiască o libertate personală pe 
care să nu i-o poată lua nimeni. Libertatea unui corp puternic şi a unei minţi puternice.

Este o carte numită Antrenamentul condamnaţilor.

Antrenamentul condamnaţilor?! Cum şi de ce s-ar aventura o companie de talia lui 
Dragon Door să publice o carte cu un asemenea titlu? Cu siguranţă, trebuie că e vorba de 
una superfi cială, care face elogiul infractorului – cum de s-a putut apropia de aşa ceva 
una dintre cele mai respectate edituri specializate pe fi tness din lume?

Mulţi dintre experţii în fi tness din prima ligă americană au citit în avanpremieră cópii ale 
cărţii Antrenamentul condamnaţilor şi au agreat conţinutul acesteia. De fapt, în nume-
roase cazuri, le-a plăcut la nebunie. Dar mulţi alţii s-au împotrivit şi au strâmbat din nas 
când au văzut titlul. Antrenamentul condamnaţilor?! „John, conţinutul este superb, dar 
merită un titlu mai bun. Această carte i se poate încredinţa oricărui membru al armatei, 
fi ecărui ofi ţer responsabil de aplicarea legii, ar trebui ca fi ecare părinte s-o dăruiască co-
piilor lui… dar câţi dintre aceştia o vor citi, cu un titlu de genul ăsta?”

Recunosc, am ezitat. Nu în raport cu cartea, ci cu titlul acesteia. Nu cumva minimalizam 
potenţialul Americii şi chiar al autorului, Paul Wade, cu un astfel de titlu? Nu cumva 
aceste două cuvinte, „Antrenamentul condamnaţilor”, îi vor îndepărta într-un fel pe su-
tele de mii de oameni care ar putea benefi cia de pe urma aplicării tehnicilor de rezisten-
ţă din paginile sale? Nu cumva acest titlu va aduce aceste minunate secrete doar în mâi-
nile unui mic grup de entuziaşti, care înţeleg caracterul excepţional al antrenamentului 
progresiv al lui Paul, în şase paşi esenţiali, fără să le pese câtuşi de puţin de titlu?

Dar cu cât mă gândeam mai mult la titlu, cu atât eram mai convins, la un mod absolut, 
că aşa trebuie să rămână. Deoarece Antrenamentul condamnaţilor chiar asta este: un sis-
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tem puternic de supravieţuire, emanat dintr-unul din cele mai periculoase medii în care 
se poate găsi un om. Cartea Antrenamentul condamnaţilor este despre cum să-ţi aduci 
forţa şi rezistenţa la un nivel la care niciun agresor nu s-ar mai gândi să te atace. 
Antrenamentul condamnaţilor vorbeşte despre dobândirea unui nimb de forţă şi rezis-
tenţă care expediază instantaneu, la adresa altor sisteme limbice, un mesaj lipsit de orice 
echivoc: „Să nu îndrăzneşti nici măcar să-ţi treacă prin cap!”

A descrie acest bagaj de cunoştinţe valoroase utilizând orice altă terminologie ar însem-
na să-i faci un mare deserviciu. Ar fi  ca şi cum ai lua o mostră dintr-un aliment de soi, un 
Roquefort cu buchet bogat, plin de vitalitate, şi i-ai spune brânză dulce. Cu scuze, dar nu 
pot face aşa ceva.

Iar mesajul central trebuie să rămână pregnant: există o libertate care nu-ţi poate fi  luată, 
indiferent cât de strâmt ar fi  mediul în care te găseşti captiv. Iar aceasta este libertatea de 
a-ţi cultiva măreţia propriului corp şi a propriei minţi, indiferent cât de restrictiv ar fi   
mediul extern. Paul Wade vine cu dovada uimitoare a acestui adevăr, prezentând şi un 
master plan cu privire la modul în care poţi să-ţi atingi acest potenţial.

Deschide paginile Antrenamentului condamnaţilor şi îţi vei da seama rapid că lucrarea 
nu celebrează condiţia de încarcerat, că nu este echivalentul livresc al gangsta rap-ului. 
De fapt, e o carte care te va face cu şi mai multă ardoare să-ţi doreşti să nu ajungi nicio-
dată acolo unde Paul a trebuit să-şi petreacă atât de mulţi ani din viaţă. Şi mai este, de 
asemenea, o carte care te va inspira să atingi culmi ale excelenţei fi zice pe care cândva le 
considerai imposibile.

Şi mai există un aspect: faptul că această înţelepciune a ajuns la noi prin intermediul unui 
fost deţinut o diminuează în vreun fel? Dacă, de pildă, un ofi ţer de poliţie sau un antre-
nor care se ocupă de elevi de liceu utilizează sistemul lui Paul şi atinge niveluri fără pre-
cedent de forţă şi rezistenţă, se va fi  compromis în vreun fel sau îşi va fi  trădat profesia, 
pentru că înţelepciunea i-a parvenit prin intermediul unui fost condamnat? Nu cred. 
Pentru că asta ar nega unul din marile adevăruri spirituale cuprinse în Antrenamentul 
condamnaţilor: „Să nu judeci, ca să nu fi i judecat”. Şi ar nega mesajul central de speranţă 
existent în această carte - orice fi inţă umană are potenţial pentru mântuire, oricât de în-
tunecată ar fi  situaţia în care s-ar afl a.

De curând, am încercat să aduc în atenţia lui Peter, fi ul meu, în vârstă de 18 ani, una din 
legendele muzicii rock pe care am venerat-o în adolescenţă, Lou Reed. După ce a ascul-
tat un fragment scurt din Lou Reed şi Velvet Underground, răspunsul lui a fost defi nitiv: 
„Tată, nu poate exista decât un singur Bob Dylan”. Chiar dacă nu eram de acord cu el în 
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ceea ce-l priveşte pe Lou, Peter nu era departe de adevăr. Lou Reed îl idolatrizase pe Bob 
Dylan, iar pentru că, într-adevăr, „nu exista decât un singur Bob Dylan”, i-a fost foarte di-
fi cil să-şi găsească propria identitate. În mintea mea, Lou se numără printre cei care şi-au 
dobândit o statură rarisimă. „Există un singur Lou Reed”, aş spune eu.

În cariera mea de editor, am avut şansa de a dărui lumii trei autori remarcabili: Pavel 
Tsatsouline, Ori Hofmekler şi Marty Gallagher. Toţi trei au un profi l impresionant, care 
poate fi  rezumat în formula „nu există decât un singur…” Nu poate exista decât un singur 
Pavel. Nu poate exista decât un singur Ori. Nu poate fi  decât un singur Marty. Iar acum 
mă găsesc în postura privilegiată de a adăuga un al patrulea autor în această listă. Nu 
poate exista decât un singur Paul Wade.

John Du Cane
Dragon Door Publication, CEO


