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In viata de zi cu
zl esti, in mare
masura, pe pilot
automat.
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Cineva m-a intrebat odata: ,Ce std in centrul fiintei
umane?

»,Minciuna“, i-am raspuns.

Au urmat cateva momente tensionate in care am
privit amandoi in pamant, urmate de cateva intrebari in
rafala, fara legatura cu subiectul, menite sa risipeasca
stanjeneala.

Mi-am dat seama ca se astepta de la mine un raspuns
metafizic, de sorginte New Age, care sa imbine spirite
transcendente, esente ale padurilor strabune si praf de
stele, totul condimentat cu sirop de zana. Dar raspunsul
meu a fost (si ramane) categoric. Din experienta mea
cu oamenii (intre care ma includ si pe mine, desigur),
daca dai deoparte pozitivitatea si speranta, vei descoperi
ca dincolo de suprafata salasluieste un animal foarte di-
ferit, o minciund conversationald, daca vreti, ceva mult
mai putin sandtos si reconfortant decat ne place sa
credem. Nu ceva malefic sau infam, ci mai curand ceva
ce poate fi descris drept cinic, limitativ, repetitiv. Ceva
care ne impiedica sa fim impliniti.

Genul de lucru care submineaza viata. Mai exact, o
saboteaza.

Carticica de fata ofera viziunea mea asupra felului in
care putem sd deconspiram gi sa eliminam minciuna din
noi. Genul de minciuna care ne saboteaza viata in mod
constant.
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Asadar, daca esti obosit, coplesit, epuizat, neiubit,
blocat, scos din joc, plictisit, falit, prea anxios, prea
analitic, prea neincrezator, neinspirat, deconectat, pe
drumul gresit, in directia gresita, pus la pamant, im-
potmolit in trecut, ingrijorat fata de viitor, dezamagit,
infricosat, neincrezator, neiertator, suspicios, furios ori
pur si simplu blocat intr-un cerc vicios, sa stii ca eu sunt
omul de care ai nevoie, iar paginile de fata iti vor fi de
mare ajutor.

Cartea asta a fost scrisa pentru tine. Nu te multumi
doar s-o citesti — foloseste-o!

Sa ne intoarcem la miezul negru al minciunii. Ca sa-1
extirpam.

sheslesk

In ultima mea carte, Unfu*k Yourself, am scris despre
dialogul interior neincetat pe care il avem cu totii.
Zgomotul acela compus din opinii, judecadti, motive, frici
si scuze care ne umple capul la orice ora din zi. Uneori
ne asurzeste, alteori e discret, dar e acolo intotdeauna,
negresit. Dialogul interior e vestiarul vietii tale. Locul in
care este planificat si rezolvat totul. Unde se nasc si mor
planurile de viata.

Cele mai multe dintre aceste planuri nici nu apuca
lumina zilei. In special cele bune, visurile. Pe acestea le
ucizi pe mdsura ce rasar in capul tdu.
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Omul este o conversatie vie, atat
interioara, cat si exterioara. Un
dialog intr-un corp. Un sac de piele
S oase care vorbeste la nesfarsit
despre tot si nu se opreste decat
odata cu viata. Punct.

Pe scurt, esti ceea ce vorbesti sau, mai degraba, esti
natura lucrurilor despre care vorbesti. Daca simti ca
viata e prea mult pentru tine, atunci cu sigurantd e prea
mult! Confuzia se produce atunci cand gandesti ca viata
e intr-un anumit fel, iar tu nu faci decat sa raportezi
ceea ce vezi. Dar lucrurile stau invers. Adevarul este ca
iti creezi viziunea asupra vietii prin discursul tau inte-
rior si apoi actionezi in functie de aceasta viziune. Si
asa faci mereu. Niciodata (dar niciodatd) nu actionezi
asupra vietii. Intotdeauna actionezi asupra opiniei tale
despre viatd. Tocmai de aceea experienta e atat de dife-
rita pentru fiecare dintre noi.

Viata pur si simplu este. Cum o numesti tu e doar
treaba ta. Dar tine minte ca va trebui sa traiesti cu alege-
rile tale. Chiar in momentul asta.

Nimic nou sub soare.

Filosofi precum Hans-Georg Gadamer, Edmund
Husserl si Martin Heidegger au explorat importanta
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limbajului si modurile in care acesta ne modeleaza expe-
rienta lumii. Sentimentele (sau absenta acestora) apar
in limbaj. Discursul tau este viata ta, iar asta se poate
constata cel mai usor in micile tale escapade in universul
autosabotarii.

Poate ca va fi nevoie sd aplici putina gandire radicald,
dar sa nu te indoiesti de faptul ca emotiile si conversatiile
noastre se afla intr-un permanent dans, parcurgand im-
preuna suisurile si coborasurile vietii. Ca societate, am
devenit tot mai dependenti de schimbarea emotiilor —
trebuie sa te simti mai fericit, mai increzator etc. —, dar
fara a aborda lucrurile care genereaza aceste emotii. Nu
viata, aparent esuata, te sufoca, ci dialogul tau despre
viatd, iar cea mai mare parte a acestui dialog e ignorat
cu desavarsire si, prin urmare, neexplorat. Pur si simplu
ruleaza in fundal.

Cartea asta duce mai departe ce am inceput in Unfu*k
Yourself. Ne propunem sa devoalam, in sfarsit, tipul tdu
de dialog interior, pentru a descoperi de ce este in con-
tinuare sursa atator neplaceri din viata ta. De cele mai
multe ori, in viata de zi cu zi, resimtim dispozitiile si
emotiile dictate de dialogul nostru interior fara a depune
efortul de a intelege ce vrea el sa ne spuna cu adevdrat.
Asadar, daca ti-ai dorit vreodata sa intelegi de ce iti
vorbesti asa cum o faci si, mai concret, ce anume stimu-
leaza acest dialog... atunci citeste mai departe.

Dar inainte sa-ti spui ca am inceput sa alunec in unul
dintre bine-cunoscutele clisee ale , gandirii pozitive®,
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da-mi voie sa clarific un lucru. Exista un motiv pentru
care simpla introducere in discursul tau interior a unor
mantre precum ,sunt suficient de bun®, ,sunt sufi-
cient de destept®, ,sunt iubit“ sau , pot sa reusesc“ nu
functioneaza pentru toata lumea ca metoda de comba-
tere a unei mentalitati negativiste.

Neajunsul acestei abordari e ca nu ataca miezul pro-
blemei. Nu e posibil sa fii intr-un fel pentru a combate
un alt fel de a fi care nu e pe placul tau. Procesul nu
poate fi scurtcircuitat. Ar fi echivalentul emotional al
ascunderii gandacilor morti sub covor inainte de vi-
zita prietenilor. Lucrurile arata bine, desigur, dar in
adancul sufletului stii ca gandacii morti sunt acolo.
La fel si cu mintea noastra — putem ascunde emotiile
negative sub un covor mental, dar in profunzimile
noastre vom sti cad lucrurile stau altfel. Vei sti adevarul.
E ca si cum te-ai minti, dar fara sa crezi minciuna. O
escrocherie.

In paginile de fatd, vom incerca sa dam deoparte
covorul. Sa descoperim gandacii emotionali ascunsi,
pentru a te elibera, pentru a te ajuta sa fii, nu doar sa
pretinzi ca esti. E adevarat, bineinteles, ca iti poti modi-
fica starea emotionald actiondnd, proces despre care am
discutat in prima mea carte, insa numitorul comun in
toate acestea este limbajul.

Noi suntem construiti sa fim cate un lucru odata. Nu
poti fi furios i iubitor in acelasi timp. Ori una, ori alta.
Nu poti fi iertator i resentimentar sau indiferent gi trist.
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In orice moment din timp, esti intr-un fel si doar intr-un
fel anume.

sheslesk

Au fost cititori care au spus ca, in cartea mea anteri-
oara, n-am vorbit suficient de mult despre mine, asa ca
inainte de-a purcede vreau sa umplu aceasta lacuna.

Sunt scotian. Cu accentul de rigoare si o inclinatie
pentru kilturi si vreme nasoalad.

Imi place sa le insuflu incredere celor din jur. Mi-am
dedicat viata incercarii de a le oferi oamenilor ceva prin
care sa-si schimbe viata in bine. Dar nu o fac zicandu-le
cd sunt nemaipomeniti, ca ce-i al lor e pus deoparte, ca
totul se intdmpla cu un motiv sau mai stiu eu ce alte ba-
zaconii contemporane, cu iz New Age, in care au ajuns
unii dintre noi sa creada in ziua de azi.

Eu prefer sa spun lucrurilor pe nume. Punct ochit,
punct lovit. Tu esti problema si tot tu esti solutia!

(Cineva mi-a spus candva ca ce fac eu nu e pentru
toata lumea. Ei bine, i-am raspuns, putine lucruri sunt
pentru toatd lumea!)

De asemenea, nu sunt atat de arogant incat sa-mi
imaginez ca pot rezolva mistere care i-au framantat
pe filosofi, academicieni, oameni de stiinta si tot felul
de minti luminate de cand e lumea (cel putin din cate
cunosc eu). Intentia mea e sd ajut un singur om. Pe
tine. Asta e tot. Cine citeste cartea asta si se gandeste
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cum i s-ar putea aplica ideile din ea partenerului,
sefului, varului, relatiilor trecute este complet pe langa
subiect.

Cartea asta e pentru si despre tine.

Si atat.

Asadar, despre ce e cartea asta?

In primul rand, este un soc scurt si intens aplicat mo-
dului tau de gandire. Nu incerc sa-ti ofer toate raspun-
surile. Raspunsurile tale vor veni din tine. Intotdeauna.
Cartea mea e mai degraba un catalizator ce-ti pune la dis-
pozitie intrebari si feluri de-a privi lucrurile capabile sa
aprinda ceva in tine si sd te faca sa abordezi viata altfel
decat pana acum.

Inspiratia, motivatia, pasiunea si tot ce mai cauti tu se
afla in tine. Asa a fost dintotdeauna, asa este in prezent
siasa va fi si in viitor.

O mare parte din drumul catre

viata pe care ti-o doresti presupune
asumarea unor decizii personale,
acum si in viitor. Aceasta carte e mai
mult o calatorie de descoperire de
sine, de analiza si, in ultima instanta,
de revelare a adevaratei tale naturi.
Cand intelegi, intrun final, de unde
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vii, iti oferi o sansa mai buna de
modificare a cursului vietii in directia
dorita.

Abordarea propusa in carte se bazeaza pe propria mea
Hfilosofie urbana“. Spun ,filosofie“ deoarece chiar asta
este, o viziune, o perspectiva asupra a ceea ce inseamna
sa fii viu, sa fii o fiinta umana, dar si asupra stradaniei
noastre de a ne croi drum prin situatii complexe, de a
depasi frica si greutdtile, spre o forma sau alta de succes
si fericire durabila. Folosesc termenul ,,urban“ deoarece
lectiile cele mai importante din viata mea le-am invatat
pe strazile dure ale copildriei din Glasgow, unde regulile
erau simple si consecintele clinice.

E un model compus de mine. Am analizat multe dis-
cipline si abordari diferite, am studiat un numar de sis-
teme filosofice, din care am selectat ce mi s-a parut re-
levant, dupa care m-am pus pe treaba. Am folosit acest
model in lucrul cu clientii mei, descoperind ca atunci
cand il aplicd, atunci cand ajung la natura lor adevdrata
sivie, devin capabili s faca transformari uriase in vietile
lor. Am construit o metoda prin care poti analiza modul
in care ai fost programat sa functionezi si iti poti intelege
autosabotarea, astfel incat sa gdsesti o cale de iesire din
mlastina in care ai ajuns si sa experimentezi libertatea
de a te lua in serios odata pentru totdeauna. Pentru
asta va trebui initial sa depdsesti o anumita confuzie si
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neintelegere. E in reguld. Te rog sa nu pierzi din vedere
ca mult din ce povestesc aici ar putea sa-ti contrarieze
viziunea asupra lumii. Dar... cam asta e si ideea.

Cartea de fata contine si injurdturi, la fel ca prece-
denta, si, probabil, la fel ca altele care vor urma. Imi plac
injuraturile. Sunt nepretuite, deoarece insufla viata in
peisajul altfel anost al vorbariei de zi cu zi. Ma prega-
team sd spun ca aceia care nu pot suporta o injuratura
sau doua din cind in cand, mai bine sa lase deoparte
cartea asta, dar, la naiba, ce scriu aici tocmai pentru
acesti oameni este. Puneti-va centura si cititi.

Vreau ca intentia mea sa fie clara: vreau sa va ofer
cunoastere — o cunoastere adevarata, consistenta,
esentiala, pe care sa o folositi pentru a formula ganduri
care sa va ajute sa iesiti din norul de confuzie si de com-
portamente autosabotante in care ati nimerit.

Iar cand spun ,,ganduri“, nu ma refer la genul de ana-
lize si ingrijorari pe care le rulati in minte in viata de zi cu
zi, cand alimentati masina cu carburant sau va pregatiti
sendvisul preferat cu bacon si banane (pe bune?), ci mai
curand la abordarea constienta si metodica a unei idei.
Adevarata gandire se produce atunci cand paradigma ta
actuala (suma tuturor lucrurilor pe care le stii) este pusa
in discutie si intrerupta.

Chestia asta cu ganditul nu e usoara. E genul de gimnas-
tica mentald pe care trebuie s-o executi obligatoriu atunci
cand ai de luat in calcul ceva nou, poate complet necu-
noscut, ceva ce trebuie sa capete sens in viata ta. Gandirea
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este o intrerupere. Revelatiile autentice devin disponibile
in momentul in care iti intrerupi felul de a fi si intrerupi
mecanismul de raspuns automat la evenimentele vietii.

Filosoful german Martin Heidegger
spunea candva: , Lucrul ce da cel
mail mult de gandit in aceasta epoca
ce da mult de gandit este ca inca nu
gandim?’

Tu nu gandesti. Gata. Am spus-o.

Nu incerc sa te fac sa te ineci cu urmatoarea gura din
cafeluta simandicoasa, semicafeinizata, cu scortisoara
si lapte neindulcit de soia, pe care o dai pe gat cu nesat
in clipa asta. Alocam extrem de putin timp genului de
gandire care ne poate inspira sa traim o viata noua — si
nu, citatele de pe Instagram nu sunt considerate gandire.

Gandurile pe care ti le va provoca aceasta carte te vor
ajuta sa te intelegi mai bine.

Dar ce vei face cu aceasta noua intelegere de sine?
Asta te priveste, insa sfatul meu e sa faci ceva. Cum ar fi,
sa-ti schimbi un pic viata ta amarata.

Nu se va intampla de la sine. E viata ta si e nevoie
sa lucrezi la ea. Tine de tine daca vei pune in discutie
lucrurile pe care ti le propun sau daca iti vei pune viata
in discutie cu ajutorul lucrurilor pe care ti le propun.
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Rezultatul va fi diferit in functie de alegerea ta. Si e
destul de limpede care optiune te va ajuta sa-ti schimbi
viata si care te va lasa sa te invarti in cerc in continuare.

Totul incepe cu o trezire.

In cea mai mare parte a vietii de zi cu zi, esti pe pilot
automat. De asta ti se intaimpla uneori sa uiti sa virezi
la timp cand esti la volan, de asta iti tragi in fiecare zi la
fel pantalonii pe tine si pantofii in picioare, de asta te
speli la fel pe dinti si, in general, faci totul la fel. in mod
automat.

Inca nu te-ai ridicat cu adevarat in
picioare; nu te-ai trezit la adevaratul
tau potential. Nu traiesti la inaltimea
a ceea ce te pasioneaza cu adevarat
Si nu traiesti adevarurile care ti-ar
putea schimba viata si I-ar putea da

un sens.

Ceea ce numesti tu ,trezie“ e de fapt o stare de somn.
Se poate sa te trezesti catre finalul vietii tale, cand va fi
prea tarziu. Da-ti seama mdcar de asta.

In timp ce citesti paginile de fatd, s-ar putea si simti
uneori nevoia sa te rupi de lucrurile pe care le stii in pre-
zent. E in regula, n-o sa mori din asta. Ofera-ti acest lux.
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