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Iată problema
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În viața de zi cu 
zi ești, în mare 
măsură, pe pilot 
automat.
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11

Cineva m-a întrebat odată: „Ce stă în centrul fiinţei 
umane?“

„Minciuna“, i-am răspuns.
Au urmat câteva momente tensionate în care am 

privit amândoi în pământ, urmate de câteva întrebări în 
rafală, fără legătură cu subiectul, menite să risipească 
stânjeneala.

Mi-am dat seama că se aștepta de la mine un răspuns 
metafizic, de sorginte New Age, care să îmbine spirite 
transcendente, esenţe ale pădurilor străbune şi praf de 
stele, totul condimentat cu sirop de zână. Dar răspunsul 
meu a fost (şi rămâne) categoric. Din experienţa mea 
cu oamenii (între care mă includ şi pe mine, desigur), 
dacă dai deoparte pozitivitatea și speranţa, vei descoperi 
că dincolo de suprafaţă sălășluiește un animal foarte di-
ferit, o minciună conversaţională, dacă vreţi, ceva mult 
mai puţin sănătos și reconfortant decât ne place să 
credem. Nu ceva malefic sau infam, ci mai curând ceva 
ce poate fi descris drept cinic, limitativ, repetitiv. Ceva 
care ne împiedică să fim împliniţi.

Genul de lucru care subminează viaţa. Mai exact, o 
sabotează.

Cărticica de faţă oferă viziunea mea asupra felului în 
care putem să deconspirăm şi să eliminăm minciuna din 
noi. Genul de minciună care ne sabotează viaţa în mod 
constant.
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Gata cu tâmpeniile12

Așadar, dacă ești obosit, copleșit, epuizat, neiubit, 
blocat, scos din joc, plictisit, falit, prea anxios, prea 
analitic, prea neîncrezător, neinspirat, deconectat, pe 
drumul greșit, în direcţia greșită, pus la pământ, îm-
potmolit în trecut, îngrijorat faţă de viitor, dezamăgit, 
înfricoșat, neîncrezător, neiertător, suspicios, furios ori 
pur și simplu blocat într-un cerc vicios, să știi că eu sunt 
omul de care ai nevoie, iar paginile de faţă îţi vor fi de 
mare ajutor.

Cartea asta a fost scrisă pentru tine. Nu te mulţumi 
doar s-o citeşti — folosește-o!

Să ne întoarcem la miezul negru al minciunii. Ca să-l 
extirpăm.

***

În ultima mea carte, Unfu*k Yourself, am scris despre 
dialogul interior neîncetat pe care îl avem cu toţii. 
Zgomotul acela compus din opinii, judecăţi, motive, frici 
și scuze care ne umple capul la orice oră din zi. Uneori 
ne asurzește, alteori e discret, dar e acolo întotdeauna, 
negreșit. Dialogul interior e vestiarul vieţii tale. Locul în 
care este planificat și rezolvat totul. Unde se nasc și mor 
planurile de viaţă.

Cele mai multe dintre aceste planuri nici nu apucă 
lumina zilei. În special cele bune, visurile. Pe acestea le 
ucizi pe măsură ce răsar în capul tău.
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Omul este o conversație vie, atât 
interioară, cât și exterioară. Un 
dialog într‑un corp. Un sac de piele 
și oase care vorbește la nesfârșit 
despre tot și nu se oprește decât 
odată cu viața. Punct.

Pe scurt, ești ceea ce vorbești sau, mai degrabă, ești 
natura lucrurilor despre care vorbești. Dacă simţi că 
viaţa e prea mult pentru tine, atunci cu siguranţă e prea 
mult! Confuzia se produce atunci când gândești că viaţa 
e într-un anumit fel, iar tu nu faci decât să raportezi 
ceea ce vezi. Dar lucrurile stau invers. Adevărul este că 
îţi creezi viziunea asupra vieţii prin discursul tău inte-
rior şi apoi acţionezi în funcţie de această viziune. Și 
aşa faci mereu. Niciodată (dar niciodată) nu acţionezi 
asupra vieţii. Întotdeauna acţionezi asupra opiniei tale 
despre viaţă. Tocmai de aceea experienţa e atât de dife-
rită pentru fiecare dintre noi.

Viaţa pur și simplu este. Cum o numești tu e doar 
treaba ta. Dar ţine minte că va trebui să trăiești cu alege-
rile tale. Chiar în momentul ăsta.

Nimic nou sub soare.
Filosofi precum Hans-Georg Gadamer, Edmund 

Husserl și Martin Heidegger au explorat importanţa 
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Gata cu tâmpeniile14

limbajului și modurile în care acesta ne modelează expe-
rienţa lumii. Sentimentele (sau absenţa acestora) apar 
în limbaj. Discursul tău este viaţa ta, iar asta se poate 
constata cel mai uşor în micile tale escapade în universul 
autosabotării.

Poate că va fi nevoie să aplici puţină gândire radicală, 
dar să nu te îndoiești de faptul că emoţiile și conversaţiile 
noastre se află într-un permanent dans, parcurgând îm-
preună suișurile și coborâșurile vieţii. Ca societate, am 
devenit tot mai dependenţi de schimbarea emoţiilor — 
trebuie să te simţi mai fericit, mai încrezător etc. —, dar 
fără a aborda lucrurile care generează aceste emoţii. Nu 
viaţa, aparent eșuată, te sufocă, ci dialogul tău despre 
viaţă, iar cea mai mare parte a acestui dialog e ignorat 
cu desăvârșire și, prin urmare, neexplorat. Pur și simplu 
rulează în fundal.

Cartea asta duce mai departe ce am început în Unfu*k 
Yourself. Ne propunem să devoalăm, în sfârșit, tipul tău 
de dialog interior, pentru a descoperi de ce este în con-
tinuare sursa atâtor neplăceri din viaţa ta. De cele mai 
multe ori, în viaţa de zi cu zi, resimţim dispoziţiile și 
emoţiile dictate de dialogul nostru interior fără a depune 
efortul de a înţelege ce vrea el să ne spună cu adevărat. 
Așadar, dacă ţi-ai dorit vreodată să înţelegi de ce îţi 
vorbești așa cum o faci și, mai concret, ce anume stimu-
lează acest dialog… atunci citește mai departe.

Dar înainte să-ţi spui că am început să alunec în unul 
dintre bine-cunoscutele clișee ale „gândirii pozitive“, 
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15

dă-mi voie să clarific un lucru. Există un motiv pentru 
care simpla introducere în discursul tău interior a unor 
mantre precum „sunt suficient de bun“, „sunt sufi-
cient de deștept“, „sunt iubit“ sau „pot să reuşesc“ nu 
funcţionează pentru toată lumea ca metodă de comba-
tere a unei mentalităţi negativiste.

Neajunsul acestei abordări e că nu atacă miezul pro-
blemei. Nu e posibil să fii într-un fel pentru a combate 
un alt fel de a fi care nu e pe placul tău. Procesul nu 
poate fi scurtcircuitat. Ar fi echivalentul emoţional al 
ascunderii gândacilor morţi sub covor înainte de vi-
zita prietenilor. Lucrurile arată bine, desigur, dar în 
adâncul sufletului știi că gândacii morţi sunt acolo. 
La fel și cu mintea noastră — putem ascunde emoţiile 
negative sub un covor mental, dar în profunzimile 
noastre vom ști că lucrurile stau altfel. Vei şti adevărul. 
E ca și cum te-ai minţi, dar fără să crezi minciuna. O 
escrocherie.

În paginile de faţă, vom încerca să dăm deoparte 
covorul. Să descoperim gândacii emoţionali ascunși, 
pentru a te elibera, pentru a te ajuta să fii, nu doar să 
pretinzi că ești. E adevărat, bineînţeles, că îţi poţi modi-
fica starea emoţională acţionând, proces despre care am 
discutat în prima mea carte, însă numitorul comun în 
toate acestea este limbajul.

Noi suntem construiţi să fim câte un lucru odată. Nu 
poţi fi furios și iubitor în același timp. Ori una, ori alta. 
Nu poţi fi iertător și resentimentar sau indiferent și trist. 
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Gata cu tâmpeniile16

În orice moment din timp, ești într-un fel și doar într-un 
fel anume.

***

Au fost cititori care au spus că, în cartea mea anteri-
oară, n-am vorbit suficient de mult despre mine, așa că 
înainte de-a purcede vreau să umplu această lacună.

Sunt scoţian. Cu accentul de rigoare și o înclinaţie 
pentru kilturi și vreme nasoală.

Îmi place să le insuflu încredere celor din jur. Mi-am 
dedicat viaţa încercării de a le oferi oamenilor ceva prin 
care să-și schimbe viaţa în bine. Dar nu o fac zicându-le 
că sunt nemaipomeniţi, că ce-i al lor e pus deoparte, că 
totul se întâmplă cu un motiv sau mai știu eu ce alte ba-
zaconii contemporane, cu iz New Age, în care au ajuns 
unii dintre noi să creadă în ziua de azi.

Eu prefer să spun lucrurilor pe nume. Punct ochit, 
punct lovit. Tu ești problema și tot tu eşti soluţia!

(Cineva mi-a spus cândva că ce fac eu nu e pentru 
toată lumea. Ei bine, i-am răspuns, puţine lucruri sunt 
pentru toată lumea!)

De asemenea, nu sunt atât de arogant încât să-mi 
imaginez că pot rezolva mistere care i-au frământat 
pe filosofi, academicieni, oameni de știinţă și tot felul 
de minţi luminate de când e lumea (cel puţin din câte 
cunosc eu). Intenţia mea e să ajut un singur om. Pe 
tine. Asta e tot. Cine citește cartea asta și se gândește  
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cum i s-ar putea aplica ideile din ea partenerului, 
șefului, vărului, relaţiilor trecute este complet pe lângă 
subiect.

Cartea asta e pentru și despre tine.
Și atât.
Așadar, despre ce e cartea asta?
În primul rând, este un șoc scurt și intens aplicat mo-

dului tău de gândire. Nu încerc să-ţi ofer toate răspun-
surile. Răspunsurile tale vor veni din tine. Întotdeauna. 
Cartea mea e mai degrabă un catalizator ce-ţi pune la dis-
poziţie întrebări și feluri de-a privi lucrurile capabile să 
aprindă ceva în tine și să te facă să abordezi viaţa altfel 
decât până acum.

Inspiraţia, motivaţia, pasiunea și tot ce mai cauţi tu se 
află în tine. Așa a fost dintotdeauna, așa este în prezent 
și așa va fi și în viitor.

O mare parte din drumul către 
viața pe care ți‑o dorești presupune 
asumarea unor decizii personale, 
acum și în viitor. Această carte e mai 
mult o călătorie de descoperire de 
sine, de analiză și, în ultimă instanță, 
de revelare a adevăratei tale naturi. 
Când înțelegi, într‑un final, de unde 
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vii, îți oferi o șansă mai bună de 
modificare a cursului vieții în direcția 
dorită.

Abordarea propusă în carte se bazează pe propria mea 
„filosofie urbană“. Spun „filosofie“ deoarece chiar asta 
este, o viziune, o perspectivă asupra a ceea ce înseamnă 
să fii viu, să fii o fiinţă umană, dar și asupra strădaniei 
noastre de a ne croi drum prin situaţii complexe, de a 
depăşi frica și greutăţile, spre o formă sau alta de succes 
şi fericire durabilă. Folosesc termenul „urban“ deoarece 
lecţiile cele mai importante din viaţa mea le-am învăţat 
pe străzile dure ale copilăriei din Glasgow, unde regulile 
erau simple și consecinţele clinice.

E un model compus de mine. Am analizat multe dis-
cipline și abordări diferite, am studiat un număr de sis-
teme filosofice, din care am selectat ce mi s-a părut re-
levant, după care m-am pus pe treabă. Am folosit acest 
model în lucrul cu clienţii mei, descoperind că atunci 
când îl aplică, atunci când ajung la natura lor adevărată 
și vie, devin capabili să facă transformări uriaşe în vieţile 
lor. Am construit o metodă prin care poţi analiza modul 
în care ai fost programat să funcţionezi și îţi poţi înţelege 
autosabotarea, astfel încât să găsești o cale de ieșire din 
mlaștina în care ai ajuns și să experimentezi libertatea 
de a te lua în serios odată pentru totdeauna. Pentru 
asta va trebui iniţial să depășești o anumită confuzie și 
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neînţelegere. E în regulă. Te rog să nu pierzi din vedere 
că mult din ce povestesc aici ar putea să-ţi contrarieze 
viziunea asupra lumii. Dar… cam asta e și ideea.

Cartea de faţă conţine și înjurături, la fel ca prece-
denta, și, probabil, la fel ca altele care vor urma. Îmi plac 
înjurăturile. Sunt nepreţuite, deoarece insuflă viaţă în 
peisajul altfel anost al vorbăriei de zi cu zi. Mă pregă-
team să spun că aceia care nu pot suporta o înjurătură 
sau două din când în când, mai bine să lase deoparte 
cartea asta, dar, la naiba, ce scriu aici tocmai pentru 
acești oameni este. Puneţi-vă centura și citiţi.

Vreau ca intenţia mea să fie clară: vreau să vă ofer 
cunoaștere  — o cunoaștere adevărată, consistentă, 
esenţială, pe care să o folosiţi pentru a formula gânduri 
care să vă ajute să ieșiţi din norul de confuzie și de com-
portamente autosabotante în care aţi nimerit.

Iar când spun „gânduri“, nu mă refer la genul de ana-
lize şi îngrijorări pe care le rulaţi în minte în viaţa de zi cu 
zi, când alimentaţi mașina cu carburant sau vă pregătiţi 
sendvișul preferat cu bacon și banane (pe bune?), ci mai 
curând la abordarea conștientă și metodică a unei idei. 
Adevărata gândire se produce atunci când paradigma ta 
actuală (suma tuturor lucrurilor pe care le știi) este pusă 
în discuţie și întreruptă.

Chestia asta cu gânditul nu e ușoară. E genul de gimnas-
tică mentală pe care trebuie s-o execuţi obligatoriu atunci 
când ai de luat în calcul ceva nou, poate complet necu-
noscut, ceva ce trebuie să capete sens în viaţa ta. Gândirea 
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este o întrerupere. Revelaţiile autentice devin disponibile 
în momentul în care îţi întrerupi felul de a fi și întrerupi 
mecanismul de răspuns automat la evenimentele vieţii.

Filosoful german Martin Heidegger 
spunea cândva: „Lucrul ce dă cel 
mai mult de gândit în această epocă 
ce dă mult de gândit este că încă nu 
gândim“.

Tu nu gândești. Gata. Am spus-o.
Nu încerc să te fac să te îneci cu următoarea gură din 

cafeluţa simandicoasă, semicafeinizată, cu scorţișoară 
și lapte neîndulcit de soia, pe care o dai pe gât cu nesaţ 
în clipa asta. Alocăm extrem de puţin timp genului de 
gândire care ne poate inspira să trăim o viaţă nouă — și 
nu, citatele de pe Instagram nu sunt considerate gândire.

Gândurile pe care ţi le va provoca această carte te vor 
ajuta să te înţelegi mai bine.

Dar ce vei face cu această nouă înţelegere de sine? 
Asta te privește, însă sfatul meu e să faci ceva. Cum ar fi, 
să-ţi schimbi un pic viaţa ta amărâtă.

Nu se va întâmpla de la sine. E viaţa ta și e nevoie 
să lucrezi la ea. Ţine de tine dacă vei pune în discuţie 
lucrurile pe care ţi le propun sau dacă îţi vei pune viaţa 
în discuţie cu ajutorul lucrurilor pe care ţi le propun. 
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Rezultatul va fi diferit în funcţie de alegerea ta. Și e 
destul de limpede care opţiune te va ajuta să-ţi schimbi 
viaţa și care te va lăsa să te învârţi în cerc în continuare.

Totul începe cu o trezire.
În cea mai mare parte a vieţii de zi cu zi, ești pe pilot 

automat. De asta ţi se întâmplă uneori să uiţi să virezi 
la timp când ești la volan, de asta îţi tragi în fiecare zi la 
fel pantalonii pe tine și pantofii în picioare, de asta te 
speli la fel pe dinţi și, în general, faci totul la fel. În mod 
automat.

Încă nu te‑ai ridicat cu adevărat în 
picioare; nu te‑ai trezit la adevăratul 
tău potențial. Nu trăiești la înălțimea 
a ceea ce te pasionează cu adevărat 
și nu trăiești adevărurile care ți‑ar 
putea schimba viața și i‑ar putea da 
un sens.

Ceea ce numești tu „trezie“ e de fapt o stare de somn. 
Se poate să te trezești către finalul vieţii tale, când va fi 
prea târziu. Dă-ţi seama măcar de asta.

În timp ce citești paginile de faţă, s-ar putea să simţi 
uneori nevoia să te rupi de lucrurile pe care le știi în pre-
zent. E în regulă, n-o să mori din asta. Oferă-ţi acest lux.
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