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PREFATA

Cu siguranta nu a fost deloc intamplator ca Gina m-a con-
tactat In legatura cu aceasta carte exact intr-o perioada
in care auzeam foarte des in jurul meu tot felul de scuze
si eram ocupatda eu insami cu un proces personal de
transformare.

Anatomia scuzelor m-a captat Inca de la titlu. Simplu,
clar, profund. Un titlu care spune multe despre un subiect
esential pentru oricine se afla pe drumul autocunoasterii
si al cresterii personale.

De-a lungul colaborarii noastre, manuscrisul a trecut
prin mai multe forme, iar eu m-am bucurat enorm sa pot fi
parte din procesul de rafinare si finalizare. Am fost, mai
ales, entuziasmata sa vad ca Gina si-a dat voie, 1n sfarsit, sa
scrie aceasta carte. Pentru c3, da, pana si autoarea s-a con-
fruntat cu propriile scuze, asa cum relateaza in carte, fiind
ea Insdsi dovada vie cd a ales sd le depaseasca si sa prezin-
te aceastd lucrare lumii. Cartea aceasta poarta amprenta
ei autenticd, tocmai prin exemplele personale, pline de
emotie.

Pe Gina am cunoscut-o acum cétiva ani, in cadrul unei
comunitati internationale de leadership pe care am coor-
donat-o un timp in Romania. Am relationat repede gratie
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valorilor comune, curiozitatii, pasiunii pentru transformare.
Am vizitat-o la Timisoara, am simtit vibratia cafenelei ei,
Metaphor Coffee, si am participat la o sesiune in care a pre-
zentat Time Line Therapy, o metoda NLP despre care
vorbeste si In aceasta carte. Am vazut in Gina nu doar un
om de actiune, ci si un om care are multe si din plin de ofe-
rit comunitatii, oamenilor, proceselor reale de schimbare.

Ca mentor si editor in aceasta etapa a manuscrisului,
m-am simtit onoratd sa observ dorinta autoarei de a con-
cepe o carte completd. Energia pe care Gina a pus-o in
aceste pagini a facut ca rezultatul sa fie o carte nu doar de
nivel teoretic sau inspirational, ci un proces practic si apli-
cabil pentru cititor. Tii in mana un ghid care te insoteste,
dar care nu te copleseste, ci iti ofera instrumente clare,
exemple concrete si Intrebari care te pun pe ganduri in cel
mai bun mod cu putinta.

Sunt sigura ca fiecare cititor se va regasi in cel putin
unul dintre studiile de caz sau povestile prezentate, iar
asta va face ca lectura sa fie cu atat mai valoroasa si anco-
rata in realitate.

Pentru mine, cea mai frustrantd scuza ramane ,n-am
avut de ales”. Pentru c3, atunci cand apelam la ea, ddm con-
trolul altora sau circumstantelor din exterior. Si exact asta
fac scuzele: ne limiteaza, ne opresc sa actionam, sa ale-
gem constient. Si eu am propriile mele scuze, mai ales in
minte, dar stiu ca tocmai aceasta constientizare e primul
pas catre schimbare, iar cartea de fata mi-a revelat straturi
si mai profunde ale acestor scuze.

Anatomia scuzelor scoate la lumina nu doar pretextele
pe care le avem, ci si motivele pentru care le folosim, felul
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in care le-am construit si le putem dezactiva. E o invitatie
sincera sa ne uitam in oglinda si sa spunem: Ok, sunt gata
sd-mi iau puterea inapoi.

Iti recomand si citesti cartea cu un pix si un jurnal la
indemana. Pentru ca e imposibil sa o parcurgi si sa ramai
acelasi. Eu, una, am invatat enorm din paginile ei. Din toata
inima, iti urez o lectura revelatoare.

Alexandra Badita,
Brasov, 2025






CUVANT-INAINTE

De ce am scris aceasta carte

Motto
Scuzele sunt autobiografia inconstientd
a fiecaruia dintre noi. Cine am fi fard ele?

Motivul simplu

Am observat de-a lungul anilor - atat in lucrul cu oamenii,
cat si in propria mea viata - cum scuzele ajung sa devina
parte din decorul interior. La Inceput, par o masca discreta.
Un fel de protectie impotriva disconfortului, a esecului sau
a expunerii. Ne linistesc, ne dau impresia ca suntem in si-
gurantd. Le tratam ca pe niste adevaruri fixe, ca pe niste
limite. Mai grav este ca nici nu mai recunoastem ca sunt
scuze. Cu timpul, masca se lipeste de piele. Uitam ca o pur-
tam. Incepem si credem ci este chiar chipul nostru.

Farad sa ne dam seama, nu le mai recunoastem ca scuze.
Le luam drept realitati. Le transformam in argumente soli-
de pentru a ramane pe loc. Spunem: ,Nu pot, pentru ca...”,
iar continuarea pare rationala. In esent3, nu este ratiune, ci
frica ambalata elegant.
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Aceasta carte nu s-a nascut din teorie. S-a nascut din
experienta trditd, din observatie directa si dintr-o dorinta
sincera de a intelege mecanismul care ne tine blocati. Este
o invitatie clara si practica la introspectie, actiune si elibe-
rare. Potentialul nostru real nu dispare. Raimane acolo, in
spatele scuzelor. Asteapta sa fie recuperat.

Primul pas este sa aducem scuzele la lumina. Al doilea
este sa le Intelegem radacinile. Apoi urmeaza cel mai im-
portant: sa alegem constient cum vrem sa traim. Nu vorbim
despre vina. Vorbim despre responsabilitate. Nu ca povara,
ci ca forma de libertate.

Zilnic aud variatiuni pe aceeasi tema:
,Nu am timp.”

»,Nu sunt suficient de pregatit.”

»,Nu sunt genul.”

»,Nu e momentul acum.”

Stii ce? Le-am spus si eu. Pe toate. Si nu o data. Exact in
acele momente in care stiam, in adancul meu, ca e nevoie
de o alegere diferita. A fost mai simplu sa ma retrag in cu-
noscut decat sa pasesc spre necunoscut.

Mi-am spus de multe ori ca ,nu am timp”. Si da, era
usor sa-mi justific amanarile - cu doua afaceri in derulare,
cu zeci de responsabilitati zilnice si multe proiecte in para-
lel. Dar am inteles, la un moment dat, ca ,nu am timp” era
de fapt o forma eleganta de evitare. Asa ca am facut loc.
Mi-am creat timp: nu pentru ca era comod, ci pentru ca
devenise vital.
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In 2008 am pasit pentru prima oara in lumea NLP-ului
(Programare Neuro-Lingvistica)” ca studentd; eram scep-
tica, dar curioasa. A fost o intdlnire care mi-a schimbat
complet directia vietii. M-am simtit acasa intr-un loc care
nu exista pana atunci In vocabularul meu: in interiorul
propriei mele minti.

Dupa cativa ani de explorare si practicd, in 2013 am
inceput sa predau. Dar nu pentru ca ma simteam complet
pregatitd. Ci pentru ca am inteles un adevar simplu, dar
profund: asumarea duce la evolutie, nu perfectiunea.

Asa s-a nascut si Metaphor Coffee, nu ca o strategie de
business, ci ca o extensie fireasca a ceea ce devenisem. Un
spatiu creativ si terapeutic, unde am ales sa fiu eu insami,
cu tot cu intrebari, cu emotii, cu umanitate. Nu idealul de
om ,logic si calculat” pe care il invatasem in copilarie.

Mi-am spus adesea: ,Nu mi se potriveste”.

Aveam in minte o imagine clara despre cum ,ar trebui

sa fiu”: serioasa, rationald, controlata. Dar unde mai era loc
pentru visuri? Pentru vulnerabilitate? Pentru povesti?

Imi spuneam adesea: ,Nu sunt genul de persoana care
sa scrie o carte”.

Asta pentru c3, in mintea mea, un autor arata altfel.
Avea o voce clard, o directie sigurd, o sigurantd pe care eu
nu o simteam. Eu eram plina de intrebari, emotii, ezitari.

Dar intr-o zi am inteles ceva profund: Nu trebuie sd ma
incadrez intr-o imagine predefinitd. Pot alege sd fiu exact

* NLP - abreviere de la Neuro-Linguistic Programming, care este o metoda
de dezvoltare personala ce studiaza relatia dintre gandire (neuro), limbaj
(lingvistic) si comportamentele invatate prin experienta (programare). (n. red.)
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cine vreau sd fiu. Nu sunt ceea ce s-au asteptat ceilalti sa
fiu. Nu sunt tiparul mostenit. Sunt ceea ce decid, in fiecare
zi, sa devin.

Si atunci am ales. Am ales sa scriu. Chiar daca tremu-
ram. Chiar daca nu aveam toate raspunsurile. Chiar daca
vocea interioard inca mai soptea: ,Cine te crezi?”.

Am ales sa fiu persoana care Indrazneste. Pentru c3,
uneori, singura validare de care ai nevoie e sa te crezi tu pe
tine.

Am folosit, de multe ori, scuza: ,Nu e momentul acum”.
Elegantd, politicoasd, aparent rezonabila. Am repetat-o
sperand c3, la un moment dat, lucrurile se vor aseza. Ca va
fi mai usor. Ca va fi mai mult spatiu. Adevarul este ca mo-
mentul perfect nu vine. Momentul se creeaza. Asa ca am
ales sa fie acum.

Timpul nu vine din afara. Nu exista o zi ideala care sa
ne anunte ca suntem gata. Exista doar prezentul: acel
spatiu viu, imperfect, in care fiecare alegere conteaza.
Aici, In acest moment, ne scriem, clipa de clipa, propria
autobiografie.

M-am hotdrat sa scriu aceasta carte pentru ca am trait
toate aceste scuze. Pentru ca le cunosc. Pentru ca le-am
crezut. Pentru ca stiu cum se simte viata dincolo de ele.

Vad cum oameni extraordinari isi obstructioneaza pro-
gresul spunandu-si aceleasi povesti. Repeta aceleasi justi-
ficari. Si, fara sa-si dea seama, se deconecteaza de propria
putere. Aceasta carte este scrisa pentru ei. Pentru tine.
Pentru oricine simte ca a venit momentul sa renunte la
povestea care il tine pe loc.
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Nu este un ghid teoretic. Nu este o predica. Este o
oglinda. Uneori incomoda, alteori revelatoare. Este o in-
vitatie sincera la introspectie, asumare si transformare.
Pentru cei care simt ca nu mai pot continua... oprindu-se.

Motivul complex

Dar exista si un motiv mai adanc care a generat cartea de
fata. A pornit dintr-o observatie dureroasa, imposibil de
ignorat: multi oameni isi construiesc identitatea din scuze.
Le formuleaza meticulos. Le apara cu loialitate. Le poarta
cu mandrie. Devin parte din cine sunt ei Insisi.

Spunem: ,Nu pot, pentru ca am trecut prin prea multe.”
»,Nu sunt facut pentru asta.”
»,Nu sunt ca ceilalti.”

In spatele acestor afirmatii exista povesti de viata rea-
le. Exista emotii, dureri, experiente. Totusi, aceste povesti
nu sunt condamnadri. Cu timpul, ajungem sa credem ca ele
ne definesc. Transformam limitarile temporare in ziduri de-
finitive. Dincolo de ziduri, ramane cine am fi putut deveni.

Scuzele devin scuturi. In acelasi timp, devin lanturi.
Povestea se consolideazd, devine eticheta. Eticheta se soli-
difica, devine destin. Nu mai traim, ci repetam aceleasi jus-
tificari. Le fluturam in fata celorlalti ca pe niste diplome ale
suferintei. Speram sa fim intelesi, acceptati, poate chiar
scutiti sa ne asumam ceva diferit.

Adevarul este ca aceste povesti nu ne protejeaza. Ne
reduc. Ne izoleaza. Ne tin captivi intr-o versiune ingusta a
propriei fiinte.
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Am vazut oameni care Isi aparau scuzele cu mai multa
convingere decat isi aparau visurile. Am vazut cum aleg sa
stea in povestea cunoscutd, de teama sa nu simta discon-
fortul unei schimbari reale. Atunci m-am intrebat:

Cat de tare trebuie sd doard schimbarea, dacd ne agdatdm
cu atdta fortd de ceea ce ne limiteaza?

Aceasta carte nu acuza. Nu condamna. Nu incearca sa
forteze nimic. Te invita sa vezi. Sa Intelegi. Sa alegi. Este
vorba despre asumare, nu ca apasare, ci ca eliberare. Este
vorba despre recastigarea spatiului interior in care poti fi
cine esti cu adevarat.

Prezentul este singurul loc unde poate incepe rescrie-
rea povestii. Nu ziua de maine. Nu momentul in care vei fi
gata. Ci chiar acum.

Te invit sa pornesti alaturi de mine 1n aceasta calatorie
de explorare a scuzelor. Sper ca paginile ce urmeaza sa
iti ofere claritate, curaj si instrumentele de care ai nevoie
pentru a rescrie acea ,autobiografie inconstientd”, pre-
schimband-o Intr-una a alegerilor constiente si a potentia-
lului Implinit.

Esti pregatit sa afli cine ai putea fi fara ele?

Hai sa aflam impreuna.



Introducere

Motto

Fiecare ,nu sunt gata” ascunde o parte din tine care chiar este.

Cel mai mare dusman al progresului
nu este greseala, ci scuza. — Elbert Hubbard (adaptat)

Fati in fata cu scuzele

Se Intampla sa simti uneori ca te Invartesti intr-un cerc
vicios? Te-ai intrebat vreodata de ce, chiar si atunci cand
stii exact ce 1ti doresti, amani momentul in care faci pasul
decisiv? Ai simtit vreodata ca vocea din interiorul tau spune:
,Nu sunt gata inca”, ,Nu am toate resursele acum” sau , Mai
bine astept momentul potrivit”, chiar daca acel moment nu
mai vine? Suna atat de rezonabil, nu-i asa? Si totusi, unde-
va adanc, poate simti o mica strangere de inimd, banuiala
ca aceste ganduri perfect logice sunt de fapt niste frane
invizibile care te tin pe loc.

Bine ai venit in lumea complexa si adesea inselatoare a
scuzelor!
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Scuzele: mai mult decat simple cuvinte

Spui ca nu ai toate resursele. Spui ca nu e timpul. Spui ca
mai trebuie ,putin” pana sa incepi. Dar undeva, intr-un colt
sincer al mintii, stii ca toate acestea sunt scuze. Unele fine,
altele evidente. Unele invatate, altele cultivate cu grija.
Toate, menite sa te tina exact acolo unde esti.

Ce te opreste, de fapt, sa mergi mai departe? Poate ca
ti-ai spus ca e mai sigur sa nu risti, sa mai astepti, sa mai
inveti, sa mai testezi. Ai rostit poate de zeci de ori fraze
care suna rezonabil: ,Nu e momentul”, ,Nu stiu daca pot”,
,Am alte priorititi”. Insi fiecare dintre ele functioneazi ca
o bariera tacuta. Nu pentru ca sunt minciuni, ci pentru ca
sunt doar o parte din adevar. Cealalta parte e frica. Frica de
aiesi din zona cunoscutului.

De ce elefantul din camera poarta hainele logicii?

Pentru ca problema reala - frica noastra de schimbare, ex-
punere sau esec — e prea inconfortabila ca sa o confruntam
direct. Asa ca o camuflam. [i punem haine respectabile,
rationale, argumentate. Ne spunem ca ,nu e momentul
potrivit”, ,mai trebuie sa invat ceva”, ,nu merita riscul”.

Elefantul devine invizibil tocmai pentru ca e imbracat
logic.

Scuzele nu apar pentru ca suntem slabi, lenesi sau lip-
siti de vointa. Ele apar pentru ca suntem umani. Suntem
construiti biologic sa evitam pericolul si antrenati cultural
sd protejam stabilitatea. De aceea, cand ne confruntam cu
o schimbare sau o provocare, in loc sa alegem actiunea,
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alegem justificarea. O facem automat, subtil, aproape ca
un reflex.

Si asa ajungem sa trdim intr-o poveste care, desi ne
ofera o iluzie de protectie, ne tine departe de cine am putea
deveni cu adevarat.

Te recunosti in aceasta descriere?

Te-ai surprins vreodata amanand exact acele lucruri des-
pre care stiai ca ti-ar aduce cea mai mare bucurie sau
implinire?

Ce te face sa ramai in locul in care esti, chiar daca in
tine exista o dorinta clara de a merge mai departe? Poate ai
inteles deja ca vrei altceva. Mai mult. Mai autentic. Ins3 in
acelasi timp, simti ca fiecare intentie noua se loveste de
acelasi zid invizibil. Iti spui ci e mai bine s nu te grabesti.
Ca ai timp. Ca se vor ivi conditiile potrivite.

In realitate, acel zid nu este ficut din lipsa de timp sau
de resurse. Este facut din justificari. Din convingeri care
suna matur, dar care ascund teama. Teama de disconfort,
teama de esec, teama de a pasi intr-un teritoriu necunos-
cut, unde nu mai ai controlul. Asa se instaleaza scuzele: ca
un mecanism interior care te face sa alegi confortul cunos-
cut in locul necunoscutului plin de potential.

Fiecare ,Nu e momentul acum” vine la pachet cu o do-
rinta amanata. Fiecare ,Nu stiu daca pot” ascunde o parte
din tine, care deja stie ca ar putea. Doar ca nu e pregatita
sa-si asume inca pretul schimbarii. lar acel pret nu este
intotdeauna durerea, ci renuntarea la vechiul sine. La ver-
siunea ta care s-a adaptat prea mult la limitari.
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Scuzele: supravietuire emotionali cu efecte
secundare

Astfel, scuzele devin o forma ingenioasa de supravietuire
emotionala. Iti oferi iluzia pretioasa cd ramai in sigurant3,
ca eviti suferinta sau esecul, dar, in acelasi timp, iti rapesc,
subtil dar sigur, sansa de a creste, de a evolua, de a te des-
coperi cu adevarat.

Cum ajungem sa credem scuzele pe care le spunem,
desi intuim ca ele nu reflecta intreaga realitate? Spui ,Nu
am timp”, chiar daca ai petrecut ore intregi evitand tocmai
lucrul pe care ti-l doresti cel mai mult. Spui , Nu sunt sufi-
cient de pregatit”, desi ai invatat, ai crescut, ai acumulat
experienta. Spui ,E prea tarziu pentru mine”, de parca ar
exista o limita prestabilitd pentru a incepe sa traiesti
constient.

Aceste scuze nu sunt simple afirmatii. Devin puncte
fixe Intr-o harta mentala care te tine pe loc. Devine mai
usor sa le repeti decat sa le demontezi. E mai sigur sa le
crezi decat sa le confrunti. Motivul nu este lipsa de logica,
ci felul in care subconstientul tau incearca sa te protejeze
de necunoscut.

O intrebare fundamentali: Cine ai fi fara ele?

Imagineaza-ti, doar pentru o clipa, cum ar arata viata ta
daca toate aceste scuze ar disparea ca prin farmec. Daca ai
renunta la fiecare explicatie care nu te-a lasat sa cresti si ai
face, In schimb, loc actiunii autentice. Daca nu ai mai avea
nevoie sa justifici, ci doar sa alegi. Ce ai face diferit? Ce ai
indrazni sa fii, sa spui, sa creezi?



