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Introducere

DRAGA OMULE SAU PISICA EDUCATA,

Aceasta este o carte de sfaturi. Ai dreptate si intrebi:
,2De ce sa ascult sfatul tipului asta? Nici macar nu are o tun-
soare buna.” Corect si auci, frizerul meu face tot ce poate.
Singurele calificari pe care le am pentru scrierea unei carti
de consiliere sunt cd am trait citeva decenii, am ratat foarte
mult si nu vreau sa faci aceleasi greseli ca mine. Aceasta carte
este o colectie de sfaturi pe care mi le-as fi dorit si le fi avut
si eu cand eram mai tandr. Le-am dobandit de-a lungul anilor
in care am facut greseli jenante si, uau, am avut o multime de
intalniri esuate. Aceasta carte ar trebui si functioneze ca un
set de reguli care sa te ajute ,sd pacdlesti” viata, si si-ti per-
mita sa te descurci mai repede si mai bine, evitind unele ci-
deri, sper, si, In acelasi timp, sa te si amuzi pe drum.

Cate ceva despre mine: sunt, mai mult sau mai putin, jur-
nalist. Nu sunt calificat pentru asta, dar oamenii ma las3 si o
fac. Initial am Inceput facultatea, specializAindu-ma in inter-
pretare vocald, dovada ca parintii nu ar trebui sa te lase In-
totdeauna sa-ti urmezi visurile. Dar am ajuns si scriu pentru
a-mi castiga existenta, lucrdnd pentru ziarul colegiului meu,
apoi pentru ziare mai mari, apoi am facut site-uri web, apoi
le-am tinut discursuri colegilor si altor oameni la diverse in-
talniri. Pe langa toate astea, m-am apucat si fac stand-up si
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Viata ta este
un experiment stiintific

IATA CUM FUNC]’IONEAZI\ STIINTA: OAMENII EXPUN 0 IPOTEZA,
alcdtuiesc un grup de control, apoi testeazi acea idee impo-
triva grupului de control si examineaza rezultatele. Este o
metoda stiintifica si asa ar trebui si-ti triiesti viata.

Prin asta vreau sa spun ca: daca tu crezi ca ceva din viata
ta e o porcdrie, ar trebui sd schimbi si s vezi daci este mai
bine aga. Ar trebui sa faci mereu experimente si si testezi re-
zultatele. Oricand poti corecta cursul vietii. Ai mult timp s3
remediezi lucrurile care nu Lmmmmmmmmmmmmmmy
functioneaza. Dar nu poti in-
cepe sa le remediezi dacd nu
identifici mai intdi problema,
daca nu expui o ipotezd, o tes-  trebui sd schimbi si sd vezi
tezi, inregistrezi datele si pri- dacd este mai bine asa.
vesti inapoi. d

Dacd tu crezi cd ceva din

viata ta e o porcdrie, ar

PRI A0 0000000000000 0900y 0000

PRIMUL EXPERIMENT STIINTIFIC IMPORTANT

La sfarsitul anului 2013, am decis si iau o pauzi de la
bautura.

Am planuit sa o fac doar pentru o luna. A fost un experi-
ment. Cdutam o cale de a-mi activa nu numai productivitatea,
dar si bunastarea generala.

Cum s-ar schimba viata mea daci as fi scos din ea una
dintre constantele lumii mele? N-as avea de unde sa stiu daci
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nu incerc. Urmitorul capitol este o postare pe blog pe care
l-am scris doi ani mai tirziu. De atunci a devenit cel mai citit
articol de pe site-ul Chicago Tribune. M-a promovat in multe
emisiuni de televiziune si de radio. Acest lucru a contribuit la
crearea acestei carti.

Prin umare, este corect sa-ti povestesc despre primul ex-
periment de adult pe care l-am avut. Si ceea ce mi-au aratat
datele. (Atentie! A fost o idee buna.)

@ Stiai cd ...2 Intr-unul din primele experimente stiintifice din

istorie, un tip din anul 240 i.Hr. a determinat circumferinta
Pdmantului. Presupun cd a folosit prima si cea mai mare
ruletd care exista pe vremea aceea.
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Ce am invdtat
timp de doi ani
in care n-am bdut
(Postare blog, 28 decembrie 2015)

EXACT ACUM DOI ANI M-AM IMBATAT PENTRU ULTIMA DATA. A FOST
ultima noapte la Lincoln Lodge, un loc fantastic din Chicago,
unde se joaca comedie, in spatele unui mic restaurant acum
inchis. S-a mutat de atunci, dar dupi acel spectacol m-am
gandit ca ar trebui sd iau o pauza de bauturi - si si minanc
carne - si sd md concentrez asupra creativitatii.

latd o scurta lista cu ceea ce am realizat de cAind am renun-
tat la baut acum doi ani:

B Am slabit 34 de kilograme

B Am cumpdrat un apartament la mansarda

B Am terminat primul proiect de carte de consiliere

® Am inceput sa fac sport trei zile pe saptamana, apoi patru
B Am ajuns de la dimensiunea XXL la dimensiunea L

B Am fost la trei festivaluri de comedie

B Am o slujba noua

B Am terminat mai multe versiuni de scenarii de televizi-
une si filme

B Am trecut de la o talie de 106 cm la una de 91 cm

M Am ajuns de la a ma uri zilnic la a ma iubi in fiecare clipa
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Multe dintre acestea sunt lucruri care se pot vedea cu
ochiul liber, sau'le potardta pentru ca sunt scrise negru pe
alb. Dar cred ci ultima este cea mai importantd. Am invatat
multe in doi ani, asa cd m-am gandit sa impartasesc asta cu
tine, in cazul in care ai vrea sd iei o pauza de la bautura. De
asemenea, asta imi spun mie insumi: am luat o pauza. Poate
voi bea din nou. Poate nu o voi face. Dar, in ansamblu, viata
pare si fie mai buni pentru mine tocmai pentru ca am luat o
pauza. Poate ca ar putea fi si pentru tine.

LUCRURI PE CARE LE-AM TNVATAT

1. Nu trebuie sa bei ca sa te distrezi

Ce socant! Ca in cazul cuiva care bea din ultimul an de liceu
(imi pare riu, mama, nu doar ,am stat” in subsol), cele mai
multe evenimente din viata mea se invart in jurul bauturii.

Aproape totul se invirte in jurul ei: spectacole de comedie,
concerte, intalniri, conferinte, mese, muzee. Dar ghici ce? Eve-
nimentele riman aceleasi, nu se schimba daca decizi sa nu bei!

Tot tu esti. Poate ci esti mai putin spiritul petrecerii, dar
asta si fie chiar atit de groaznic? Am descoperit ca atunci
cand ma intilnesc cu oameni care au baut, incep sa ma simt
la fel cum eram - adica parca sunt prosti, natarai, amuzanti -
cind ma aflam langa oameni care beau.

Si, in plus, Imi amintesc tot ce s-a intdmplat si in timpul
evenimentelor, lucru care este intotdeauna placut.

2. Ai mai putine regrete

De cand nu mai beau, incid mai trezesc si ma uit la telefon,
vad ce am scris si spun, ,0f, de ce?” Am controlul propriilor
actiuni, de fapt, tot timpul.
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Ma gandesc cu mult Tnainte de a raspunde la ceva ce spune
cineva. Daca sunt suparat, imi dau timp sa ma calmez, in loc
sa reactionez doar ca un nesimtit. Bautura I-a ajutat in mod
sigur pe nesimtitul din mine sa iasa mult mai des la suprafata.

Acum ar fi mai bine sa tin ascunsa latura mea grosiers, in
care mi purtam ca un bidiran. Inci mai iese la suprafats, de-
sigur, dar cel putin am mai mult control asupra momentului
in care se intdmpla asta.

3. Oamenii te vor judeca dur

Acesta a fost cel mai ciudat lucru cu care m-am confrun-
tat. Multi, foarte multi oameni te vor judeca pentru ca nu vrei
sa bei impreuna cu ei. Iatd doar cateva dintre lucrurile reale
care mi s-au spus:

,Hali, frate, bea macar o bere! Nu este ca si cum te duci la
intalniri sau altceva!”

»,Nu pot avea incredere in cineva care nu bea.”

»,Nu esti amuzant daca nu esti putin ametit.”

,Cand nu bei, ma faci sa ma simt rau, ceea ce nu ma face
ca tine.”

»,Nu pot sa fiu cu cineva care nu vrea sa se imbete cu mine,
fmi pare rau.”

Pun pariu ca am spus ceva tdmpenii cand obisnuiam sa
beau. Pentru ca atunci cand esti langa o persoana care nu face
ceva ce iti place, poti fi surprins.

Am avut prieteni care nu au vrut sa mai stea cu mine pen-
tru ca nu mai voiam sa beau. Am incheiat relatii (sau chiar nu
am inceput) din cauza asta. Am primit capturi de ecran cu oa-
meni pe care 1i stiu cd vorbesc despre mine cu alte persoane
pentru ca nu vreau sa fac nimic.
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Este ciudat! Dar te face sa-ti dai seama de relatia proasta
cu alcoolul pe care o-au altii. Si, pentru asta, am empatie.
Si sper ca vor intelege si ei.

4. Dormi mult mai bine

Nu am mai dormit asa de bine dinainte de liceu. Doamne,
e fantastic! As putea sa-ti trimit toate studiile care arata cum
alcoolul iti afecteaza somnul, dar, hei, crede-ma pe cuvant!

5. Te simti mai putin trist

Nu stiu daci eram in depresie, dar ma simteam foarte rau.
Erau zile In care nu voiam si-mi parasesc apartamentul sau
sd vad pe nimeni, mai ales pentru ca ma uram.

Nu m3 urisc la fel de mult ca fnainte. In general, sunt OK
cu viata mea si cu cine sunt eu. Starea mea mentald de acum
este si fiu pozitiv, asta este emotia mea, chiar si atunci cand
mi se intAmpla ceva rau sau ingrozitor.

Este ca si cum am rasucit acest comutator in creierul meu:
in loc s3 mi duc intr-o zon negativa, Incerc si gasesc un mo-
tiv pentru care ceva este pozitiv. Este cu totul ciudat sa mi se

intdmple asta.

6. Reusesti si ai mai multa empatie fata de ceilalti

Cu citeva sdptimani in urma, cineva m-a claxonat pentru
cd traversam pe o trecere de pietoni si el voia sa intoarc3, si
aproape ca m-a lovit cu masina, apoi m-a lasat in pace si mi-a
spus sa ma duc dracului si sa mor.

Vechiul eu s-ar fi pus, probabil, in fata lui, nu s-ar fi migcat
dinloc, i-ar fificut o fotografie saul-ar fi filmat si le-ar fi pus pe
internet, cu comentariul: ,Hei, uitd-te la nenorocitul dsta care
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a incercat sa ma loveasca cu masina!” si s-ar fi simtit nobil si
minunat.

In schimb, dup3 un moment de frica si de furie, mi-am dat
seama ca tipul dsta are probabil o zi groaznicai. Poate c3 a in-
tdrziatla o intdlnire. Poate cd incearci si ajungi la spital pen-
tru a-si vedea fiul bolnav de cancer. Poate ci nu avea parinti
atat de iubitori ca ai mei, si asta i-a umplut de resentimente
toata viata.

Oricum, individul are ceva de ficut si am vrut si fie mai
fericit. Apoi m-am simtit ciudat, pentru ci mintea mea era
conectata sa fie putin nesimtita cu oricine imi greseste. Dar
acum? In general, apelez la empatie. imi place cd acum pot si
fac asta.

7. Economisesti foarte multi bani

Am cumpadrat un apartament. As vrea si ma prefac si s3
Spun ca nu am reusit datorita banilor pe care i-am economi-
sit, ci banilor pe care nu i-am mai cheltuit ca atunci cAnd eram
beat, dar cu siguranta ca un sfert din avansul meu a venit din
abtinerea de la bautura.

Da. Stiu.

8. Obosesti mai repede

Este destul de greu pentru mine si riméan treaz majori-
tatea noptilor pana la unsprezece seara, chiar si in weekend.
Cand beam, bautura era un combustibil magic care mi tinea
treaz, incercand sa gisesc o noud aventur3.

Acum cd nu mai beau, nu caut in mod constant o aventuri
$i nu incerc sa gasesc un lucru mai distractiv care si umple
golul din mine. Sunt multumit de ceea ce am ficut in fiecare zi
§i corpul meu vrea sa se culce. Imi place chestia asta.
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9. Devii uimitor de productiv

Cand nu-ti petreci cea mai mare parte a timpului liber prin
baruri, rezolvi multe lucruri. Citesc mai mult. Scriu mai mult.
Invit mai multe. Petrec mai mult timp lucrind la evolutia mea
si a abilitatilor mele decit sa stau intr-un bar, vorbind cu unul
sau doi amici. Sunt mult mai putin sociabil decat am fost in
trecut, dar, de asemenea, am creat mai multa arta si am reusit
sa fac mult mai mult decat oricand.

Si, nu in ultimul rind, stiu cd voi muri. As prefera sa ra-
mana, dupa mine, cite ceva dupa ce mor, o amprenta a mea
de care se pot bucura si altii. Asta inseamna sa-mi ocup tim-
pul lucrand la diverse proiecte, sa fac ceva tangibil si real pen-
tru ca altii sa se bucure.

Acest lucru imi pare, acum, o mai buna folosire a timpului
meu decat s vorbesc cu niste amici la un bar. Sigur, aceasta
conversatie ar fi fost importanta, dar in cele din urma, moare
cu mine si cu acei oameni. Daca pot crea cateva lucruri care
dureazi mai mult decit mine, viata mea dureaza mai mult. Ar
insemna ci sunt o persoana mai valoroasa.

M3 bucur ci nu am baut timp de doi ani. Sigur, am baut
cateva shot-uri de Malért cu oameni care nu au incercat ni-
ciodat3. Si, odatd, un tip m-a amenintat cd ma bate daca nu
beau paharul acela de whisky pe care mi l-a cumparat ca sa
ma felicite pentru ca sunt atat de amuzant, dupa ce m-a auzit
spunind diverse glume despre cum nu mai beau.

Daci-ti trece vreodatd prin cap ca bautura nu mai este
pentru tine ceva distractiv si interesant, este bine sa faci o
pauzi. Tocmai am renuntat. Pentru mine, a fost relativ usor si
stiu ca nu este usor pentru toatd lumea. Dar stiu ca am gasit
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nenumarate persoane care se pot distra fara bautura. Si, cu
siguranta, poti si tu.
Mult noroc!

e N
@ Super dezvdluire: In urma acestei postiri pe blog, am devenit
destul de celebru nefcicand nimic. In curénd, sper sc devin sl

mai celebru, pentru cd n-am iesit cu nicio sord Kardashian,

n-am fdcut nicio compilatie de muzicd si nu am fdcut nicio

cdldtorie pe Lund.
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Testul nesimtitului

AM DESCOPERIT TESTUL NESIMTITULUI, ABSOLUT ACCIDENTAL, PE
vremea ciand aveam doudzeci de ani.

Lucram la ziarul colegiului meu. Intr-o dupi-amiazi nu
vorbeam despre nimic special. Un colaborator a mentionat
un eveniment la stiri, probabil o chestie aiurea pe care o fa-
cuse George W. Bush (ceva dintr-o lista lunga oricum).

Fara sa ma gandesc, am raspuns la tampenia pe care am
auzit-o cu exclamatia: ,Uau, e atat de gay!”

Da. Stiu. Stiu. Am avut prieteni gay. Nu aveam o parere
proastd despre comunitatea LGBTQ. Dar eram atat de tanar!
Am cipatat comportamente groaznice in micul meu oras din
Nebraska, unde bigotismul este un fel de norma. (Daca citesti
acest lucru si esti din oraselul din Nebraska, oh Doamne, nu
vorbesc despre tine. Vorbesc despre ceilalti oameni. Tu esti
grozav!) Daca as afirma asta acum, m-as simti foarte aiurea.
Dar, atunci, pur si simplu mi-a scdpat din gurd, la fel cum as fi
spus: ,Asta-i foarte tare!”

Nimeni nu a spus nimic dupa ce am facut remarca homo-
foba. Pur si simplu oamenii au trecut peste. Cateva minute
mai tirziu, o colega a venit si m-a intrebat dacd am o secunda
libera. M-a dus in hol, mi-a zambit si mi-a zis: ,E bine daca
esti de acord, dar am vrut doar sa stiu: Crezi ca homosexualii
sunt egali cu heterosexualii?”

Am fost surprins sa aud asta si habar n-aveam de ce-mi
punea o intrebare ce pdrea stupida.
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,Da, da”, am spus. , Evident ca sunt.”

Ea a continuat: ,Bine, crezi ca homosexualii sunt rai?”

»Bineinteles ca nu!” am raspuns, dandu-mi ochii peste cap.
Ce era in neregula cu ea?

Ea a continuat dand din cap. ,Si crezi ca drepturile lor ar
trebui protejate si tratate ca ale tuturor celorlalti?”

,»Cu siguranta. Sutd la suta.”

Colega mea a pdrut ca se gandeste pentru o clipa, apoi a
continuat: ,Cand spui ceva de genul «chestia asta este atit de
gay», in esenta spui ca homosexualii, insasi existenta lor, este
ceva rdu, negativ. Pentru cd, de fapt, vrei sa spui ci «e aiurea»
sau «e jalnic». Dar se pare ca tu crezi cd homosexualii nu sunt
deloc asa si ar trebui tratati in mod egal.”

Am devenit defensiv si am simtit cum ma inrosesc la fata.
,E doar un cuvant”, am spus eu.

Ea si-aridicat calm mana. ,lar cuvintele au un sens, o sem-
nificatie. Pot rani. Copiii sunt in stare sa se sinucida, fiindca
au fost ridiculizati pe baza orientarii lor sexuale. Se pare ci tu
ai fost educat din timp cu privire la utilizarea acestui cuvant,
ceea ce este bine, pentru ca multi nu sunt. Dar micar acum,
poti spune ca ai fost.”

M-a ldsat sa inteleg asta inainte sa continue: ,Cu educatia
pe care o ai poti alege daca vrei sau nu sa fii un nesimtit. Si
cred ca nu vrei sa fii un nesimtit.”

Dupa discutia asta, a plecat. M-am asezat pe o canapea si
m-am gandit mult, crezand ca spusese prostii. Pot spune ce
cuvinte am chef! A fost atat de stupid! Apoi, gindindu-ma ca
am fost indreptatit in idiotenia mea, am trimis mesaje online
cdtorva prieteni. Ei au spus acelasi lucru pe care I-a spus si ea
care, pe scurt, suna cam asa: ,Da, esti un nesimtit daca inci
mai spui ceva, dupa ce ti s-a spus ca este nepoliticos.”
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