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Acest jurnal ii apartine lui

CONTACT

(Daca il gasesti, te rog sa-ti pese si sa faci ce trebuie!)




Am scris Arta subtild a nepdsdrii cu intentia de a crea o
altfel de carte de dezvoltare personali. Am vrut si vor-
besc mai putin despre atitudinea pozitiva §i mai mult
despre dificultati ca dimensiune inevitabila a vietii.
Mai putin despre succes i mai mult despre cum sa faci
fata pierderilor si esecului.

Dar, mai presus de toate, in mod intentionat nu am
dorit sa-i ofer cititorului o harta, o reteta, un program
Ppas cu pas pentru a-si atinge visurile sau orice altce-
va. Mi-am dorit ca sfaturile mele sa ramana deschise
pentru a-i determina pe cititori sa-si puna intrebari
lamuritoare, mai degraba decat sa le ofer eu toate
raspunsurile.

Pentru ca, in definitiv, ,a nu-ti pasa“ este o
chestiune de valori. Ce anume alegi sa te intereseze
si ce alegi sa nu te intereseze? Valorile nu cunosc
raspunsuri de tip corect/gresit cu aplicatie universala.
Difera de la om la om. Poate ca tu pretuiesti mai
mult decat mine timpul petrecut cu familia. Ceea ce e
foarte bine. $i poate ca eu apreciez literatura rusa sau
filmele kung-fu din anii saptezeci. E la fel de bine. Nu
exista nimic de tip ,corect” sau ,gresit* aici.

Prin urmare, scriind o carte despre valori, mi
s-a parut important sa nu-i impun cititorului nicio
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valoare. ,Arta subtila“ a nepasarii este, de fapt, arta
de a descoperi ca doar de tine depinde sa alegi ce me-
ritd sa te intereseze si ce nu. Responsabilitatea mea,
ca autor, e sa te ajut sa descoperi, sa constientizezi
si sa-ti pui tie insuti aceste dificile intrebari. Sa-ti
impun valorile mele si sa-ti ardt cu degetul lucrurile
de care sa-ti pese ar insemna sa subminez chiar forta
acestui mesaj.

In anii ce au urmat publicarii, cartea a ajuns un
mega-bestseller, fiind tradusa in mai mult de saizeci
de limbi, cu vinzari de peste zece milioane de exem-
plare si pozitionari pe primul loc in clasamentele
din zeci de tari. In acesti ani, intrebarea cea mai
frecventa din partea cititorilor a fost: ,Suna excelent
totul si inteleg, dar ce ar trebui sd fac? De unde sa
incep?“

La inceput, le sugeram celor interesati, in particu-
lar, niste exercitii. JIncearca sa scrii cinci lucruri fara
de care nu poti trai“, le spuneam. Incepe de aici.

Am ajuns si recomand adesea mici exercitii, ba
chiar am publicat citeva pe site-ul meu, expediindu-le
abonatilor si prin e-mail. Oamenii au fost incantati si
au raportat rezultate grozave.

Cu timpul exercitiile s-au largit, s-au multiplicat
si au devenit mai sofisticate. Am cerut feedback, am
creat noi intrebari, pe care le-am distribuit iar i iar.
In cele din urma, m-am trezit cu jumatate de carte de
intrebari si sugestii pentru jurnal — toate plecand de
la dilemele importante si profunde ale vietii la care
unii chiar au gdsit timp sa reflecteze.
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Acest jurnal este o colectie si o extindere a acelor
exercitii initiale. Respectand intocmai cartea origi-
nald, acestea nu-ti vor arata ce sa pretuiesti si cine sa
fii, ci vor cauta mai degraba sa te ajute sa dobdndesti
un punct de vedere mai clar asupra lucrurilor de
care-ti pasd si a persoanei care iti doresti sa fii.
Reprezinta un pas intermediar logic intre intreba-
rile formulate in carte si cele la care ar trebui sa-ti
raspunzi chiar tu.

Jurnalul e structurat in cinci parti. Prima parte
contine cateva exercitii pe care le-am numit
JIncalzire“. Sunt intrebari generale, abstracte despre
ce-ti doresti de la viatd, ce speri sa poti realiza ina-
inte de disparitia ta etc. Sunt intrebari ce pot fi
deopotriva amuzante si utile, insa scopul lor este
sd te aduca in dispozitia mentala potrivitd pentru
a continua.

Partea a doua incearca sa te ajute sa gestionezi
emotiile negative. Majoritatea dintre noi ne stradu-
im sa intelegem de ce anume sa ne pese, pentru ca
suntem prea pringi in durere, furie si tristete. Doar
gestionand aceste emotii negative si/sau canali-
zandu-le inspre o directie pozitiva ne putem elibe-
ra astfel incat sa acordam atentie intrebarilor mai
importante.

Partea a treia se concentreaza pe optiune si
responsabilitate. Tuturor ne place sa ne amagim ca
nu noi ne-am ales neplacerile, ca toate problemele
noastre ne-au fost aruncate in cap de un univers ne-
drept. Adevarul este cd mare parte din viata noastra
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este produsul propriilor decizii, §i numai admiterea
propriilor decizii — dar §i indreptarea lor! — ne
permite si ne rezolvam oricare dintre probleme.

Dupa ce ne-am lingtit putin in privinta emotiilor
noastre §i ne-am recunoscut problemele, putem trece
la minunile care ne agteapta in partea a patra: Ce
lucruri de care sa-ti pese alegi? De care lucruri ai vrea
sa-ti pese ceva mai mult? De care lucruri ai vrea sa-fi
pese mai putfin? Merita sau nu merita sa-ti pese?

Asta e partea despre valori — lucrurile de care am
ales sa ne pese si cum stabilim care lucruri sunt mai
importante decit altele in viata?

Aceste intrebari dificile ne vor conduce catre
partea a cincea, care reprezinta un plan de actiune
detaliat. Te voi ajuta, printr-o serie de exercitii,
sa intelegi cum iti administrezi timpul §i in ce masura
ceea ce faci reflecta lucrurile de care iti pasa (sau de
care ai vrea sa-ti pese) din capitolul anterior. Partea
a cincea se incheie in momentul in care incepi sa
concepi planuri de actiune pentru tine. Actiunea
propriu-zisa tine, evident, de vointa ta. De ce?
Pentru ca nu am nici cea mai vaga idee cine egti
si ce faci.

Intre cele cinci parti am inclus nigte ,interludii®,
mici capitole in completarea ideilor din sectiunea
anterioara si/sau cateva exercitii de pregatire a urma-
toarei parti. La finalul jurnalului se gasesc si cateva
pagini goale, pe care poti nota, pe parcurs, in mo-
mentele de ,evrika!“, de care sper sa te bucuri cit mai
mult.
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Bucuri-te de explorarea propriei identitati. Sper sa-ti
placa ce vezi. Iar daci n-o sa-{i placa, stiu ca oricum la
sfdrgit vei ajunge sa fii un om mai bun.

Nepasare plicuta,
Mark Manson,
13 septembrie 2021
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