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PREFAȚĂ

Cu siguranț�ă nu a fost deloc î�ntâmplător că Gina m-a con-
tactat î�n legătură cu această carte exact î�ntr-o perioadă 
î�n care auzeam foarte des î�n jurul meu tot felul de scuze 
ș� i eram ocupată eu î�nsămi cu un proces personal de 
transformare. 

Anatomia scuzelor m-a captat î�ncă de la titlu. Simplu, 
clar, profund. Un titlu care spune multe despre un subiect 
esenț�ial pentru oricine se află pe drumul autocunoaș�terii 
ș� i al creș�terii personale.

De-a lungul colaborării noastre, manuscrisul a trecut 
prin mai multe forme, iar eu m-am bucurat enorm să pot fi 
parte din procesul de rafinare ș� i finalizare. Am fost, mai 
ales, entuziasmată să văd că Gina ș� i-a dat voie, î�n sfârș� it, să 
scrie această carte. Pentru că, da, până ș� i autoarea s-a con-
fruntat cu propriile scuze, aș�a cum relatează î�n carte, fiind 
ea î�nsăș� i dovada vie că a ales să le depăș�ească ș� i să prezin-
te această lucrare lumii. Cartea aceasta poartă amprenta 
ei autentică, tocmai prin exemplele personale, pline de 
emoț�ie.

Pe Gina am cunoscut-o acum câț�iva ani, î�n cadrul unei 
comunităț�i internaț�ionale de leadership pe care am coor-
donat-o un timp î�n România. Am relaț�ionat repede graț�ie 
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valorilor comune, curiozităț�ii, pasiunii pentru transformare. 
Am vizitat-o la Timiș�oara, am simț�it vibraț�ia cafenelei ei, 
Metaphor Coffee, ș� i am participat la o sesiune î�n care a pre-
zentat Time Line Therapy, o metodă NLP despre care 
vorbeș� te ș� i î�n această carte. Am văzut î�n Gina nu doar un 
om de acț�iune, ci ș� i un om care are multe ș� i din plin de ofe-
rit comunităț�ii, oamenilor, proceselor reale de schimbare.

Ca mentor ș� i editor î�n această etapă a manuscrisului, 
m-am simț�it onorată să observ dorinț�a autoarei de a con-
cepe o carte completă. Energia pe care Gina a pus-o î�n 
aceste pagini a făcut ca rezultatul să fie o carte nu doar de 
nivel teoretic sau inspiraț�ional, ci un proces practic ș� i apli-
cabil pentru cititor. Ț� ii î�n mână un ghid care te î�nsoț�eș�te, 
dar care nu te copleș�eș�te, ci î�ț�i oferă instrumente clare, 
exemple concrete ș� i î�ntrebări care te pun pe gânduri î�n cel 
mai bun mod cu putinț�ă. 

Sunt sigură că fiecare cititor se va regăsi î�n cel puț�in 
unul dintre studiile de caz sau poveș�tile prezentate, iar 
asta va face ca lectura să fie cu atât mai valoroasă ș� i anco-
rată î�n realitate.

Pentru mine, cea mai frustrantă scuză rămâne „n-am 
avut de ales”. Pentru că, atunci când apelăm la ea, dăm con-
trolul altora sau circumstanț�elor din exterior. Ș� i exact asta 
fac scuzele: ne limitează, ne opresc să acț�ionăm, să ale-
gem conș�tient. Ș� i eu am propriile mele scuze, mai ales î�n 
minte, dar ș�tiu că tocmai această conș�tientizare e primul 
pas către schimbare, iar cartea de faț�ă mi-a revelat straturi 
ș� i mai profunde ale acestor scuze.

Anatomia scuzelor scoate la lumină nu doar pretextele 
pe care le avem, ci ș� i motivele pentru care le folosim, felul 
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î�n care le-am construit ș� i le putem dezactiva. E o invitaț�ie 
sinceră să ne uităm î�n oglindă ș� i să spunem: Ok, sunt gata 
să-mi iau puterea înapoi.

Î�ț�i recomand să citeș�ti cartea cu un pix ș� i un jurnal la 
î�ndemână. Pentru că e imposibil să o parcurgi ș� i să rămâi 
acelaș� i. Eu, una, am î�nvăț�at enorm din paginile ei. Din toată 
inima, î�ț�i urez o lectură revelatoare. 

Alexandra Bădiț�ă, 
Braș�ov, 2025





CUVÂNT-ÎNAINTE

De ce am scris această carte

Motto 
Scuzele sunt autobiografia inconștientă  

a f iecăruia dintre noi. Cine am fi fără ele?

Motivul simplu
Am observat de-a lungul anilor – atât î�n lucrul cu oamenii, 
cât ș� i î�n propria mea viaț�ă – cum scuzele ajung să devină 
parte din decorul interior. La î�nceput, par o mască discretă. 
Un fel de protecț�ie î�mpotriva disconfortului, a eș�ecului sau 
a expunerii. Ne liniș�tesc, ne dau impresia că suntem î�n si-
guranț�ă. Le tratăm ca pe niș�te adevăruri fixe, ca pe niș�te 
limite. Mai grav este că nici nu mai recunoaș�tem că sunt 
scuze. Cu timpul, masca se lipeș�te de piele. Uităm că o pur-
tăm. Î�ncepem să credem că este chiar chipul nostru.

Fără să ne dăm seama, nu le mai recunoaș�tem ca scuze. 
Le luăm drept realităț�i. Le transformăm î�n argumente soli-
de pentru a rămâne pe loc. Spunem: „Nu pot, pentru că…”, 
iar continuarea pare raț�ională. Î�n esenț�ă, nu este raț�iune, ci 
frică ambalată elegant.
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Această carte nu s-a născut din teorie. S-a născut din 
experienț�ă trăită, din observaț�ie directă ș� i dintr-o dorinț�ă 
sinceră de a î�nț�elege mecanismul care ne ț�ine blocaț�i. Este 
o invitaț�ie clară ș� i practică la introspecț�ie, acț�iune ș� i elibe-
rare. Potenț�ialul nostru real nu dispare. Rămâne acolo, î�n 
spatele scuzelor. Aș�teaptă să fie recuperat.

Primul pas este să aducem scuzele la lumină. Al doilea 
este să le î�nț�elegem rădăcinile. Apoi urmează cel mai im-
portant: să alegem conș�tient cum vrem să trăim. Nu vorbim 
despre vină. Vorbim despre responsabilitate. Nu ca povară, 
ci ca formă de libertate.

Zilnic aud variaț�iuni pe aceeaș�i temă: 
„Nu am timp.” 
„Nu sunt suficient de pregătit.”
„Nu sunt genul.”
„Nu e momentul acum.”
Ș� tii ce? Le-am spus ș� i eu. Pe toate. Ș� i nu o dată. Exact î�n 

acele momente î�n care ș�tiam, î�n adâncul meu, că e nevoie 
de o alegere diferită. A fost mai simplu să mă retrag î�n cu-
noscut decât să păș�esc spre necunoscut.

Mi-am spus de multe ori că „nu am timp”. Ș� i da, era 
uș�or să-mi justific amânările – cu două afaceri î�n derulare, 
cu zeci de responsabilităț�i zilnice ș� i multe proiecte î�n para-
lel. Dar am î�nț�eles, la un moment dat, că „nu am timp” era 
de fapt o formă elegantă de evitare. Aș�a că am făcut loc. 
Mi-am creat timp: nu pentru că era comod, ci pentru că 
devenise vital.
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Î�n 2008 am păș�it pentru prima oară î�n lumea NLP-ului 
(Programare Neuro-Lingvistică)* ca studentă; eram scep-
tică, dar curioasă. A fost o î�ntâlnire care mi-a schimbat 
complet direcț�ia vieț�ii. M-am simț�it acasă î�ntr-un loc care 
nu exista până atunci î�n vocabularul meu: î�n interiorul 
propriei mele minț�i.

După câț�iva ani de explorare ș� i practică, î�n 2013 am 
î�nceput să predau. Dar nu pentru că mă simț�eam complet 
pregătită. Ci pentru că am î�nț�eles un adevăr simplu, dar 
profund: asumarea duce la evoluție, nu perfecțiunea.

Aș�a s-a născut ș� i Metaphor Coffee, nu ca o strategie de 
business, ci ca o extensie firească a ceea ce devenisem. Un 
spaț�iu creativ ș� i terapeutic, unde am ales să fiu eu î�nsămi, 
cu tot cu î�ntrebări, cu emoț�ii, cu umanitate. Nu idealul de 
om „logic ș� i calculat” pe care î�l î�nvăț�asem î�n copilărie.

Mi-am spus adesea: „Nu mi se potriveș�te”.
Aveam î�n minte o imagine clară despre cum „ar trebui 

să fiu”: serioasă, raț�ională, controlată. Dar unde mai era loc 
pentru visuri? Pentru vulnerabilitate? Pentru poveș�ti? 

Î�mi spuneam adesea: „Nu sunt genul de persoană care 
să scrie o carte”.

Asta pentru că, î�n mintea mea, un autor arăta altfel. 
Avea o voce clară, o direcț�ie sigură, o siguranț�ă pe care eu 
nu o simț�eam. Eu eram plină de î�ntrebări, emoț�ii, ezitări.

Dar î�ntr-o zi am î�nț�eles ceva profund: Nu trebuie să mă 
încadrez într-o imagine predefinită. Pot alege să fiu exact 

* NLP – abreviere de la Neuro-Linguistic Programming, care este o metodă 
de dezvoltare personală ce studiază relația dintre gândire (neuro), limbaj 
(lingvistic) și comportamentele învățate prin experiență (programare). (n. red.)
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cine vreau să fiu. Nu sunt ceea ce s-au aș� teptat ceilalț�i să 
fiu. Nu sunt tiparul moș�tenit. Sunt ceea ce decid, î�n fiecare 
zi, să devin.

Ș� i atunci am ales. Am ales să scriu. Chiar dacă tremu-
ram. Chiar dacă nu aveam toate răspunsurile. Chiar dacă 
vocea interioară î�ncă mai ș�optea: „Cine te crezi?”.

Am ales să fiu persoana care î�ndrăzneș�te. Pentru că, 
uneori, singura validare de care ai nevoie e să te crezi tu pe 
tine.

Am folosit, de multe ori, scuza: „Nu e momentul acum”. 
Elegantă, politicoasă, aparent rezonabilă. Am repetat-o 
sperând că, la un moment dat, lucrurile se vor aș�eza. Că va 
fi mai uș�or. Că va fi mai mult spaț�iu. Adevărul este că mo-
mentul perfect nu vine. Momentul se creează. Aș�a că am 
ales să fie acum.

Timpul nu vine din afară. Nu există o zi ideală care să 
ne anunț�e că suntem gata. Există doar prezentul: acel 
spaț�iu viu, imperfect, î�n care fiecare alegere contează. 
Aici, î�n acest moment, ne scriem, clipă de clipă, propria 
autobiografie. 

M-am hotărât să scriu această carte pentru că am trăit 
toate aceste scuze. Pentru că le cunosc. Pentru că le-am 
crezut. Pentru că ș�tiu cum se simte viaț�a dincolo de ele.

Văd cum oameni extraordinari î�ș� i obstrucț�ionează pro-
gresul spunându-ș� i aceleaș� i poveș�ti. Repetă aceleaș� i justi-
ficări. Ș� i, fără să-ș� i dea seama, se deconectează de propria 
putere. Această carte este scrisă pentru ei. Pentru tine. 
Pentru oricine simte că a venit momentul să renunț�e la 
povestea care î�l ț�ine pe loc.
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Nu este un ghid teoretic. Nu este o predică. Este o 
oglindă. Uneori incomodă, alteori revelatoare. Este o in-
vitaț�ie sinceră la introspecț�ie, asumare ș� i transformare. 
Pentru cei care simt că nu mai pot continua… oprindu-se.

Motivul complex
Dar există ș� i un motiv mai adânc care a generat cartea de 
faț�ă. A pornit dintr-o observaț�ie dureroasă, imposibil de 
ignorat: mulț�i oameni î�ș� i construiesc identitatea din scuze. 
Le formulează meticulos. Le apără cu loialitate. Le poartă 
cu mândrie. Devin parte din cine sunt ei î�nș� iș� i.

Spunem: „Nu pot, pentru că am trecut prin prea multe.” 
„Nu sunt făcut pentru asta.” 
„Nu sunt ca ceilalț�i.”
Î�n spatele acestor afirmaț�ii există poveș�ti de viaț�ă rea-

le. Există emoț�ii, dureri, experienț�e. Totuș�i, aceste poveș�ti 
nu sunt condamnări. Cu timpul, ajungem să credem că ele 
ne definesc. Transformăm limitările temporare î�n ziduri de-
finitive. Dincolo de ziduri, rămâne cine am fi putut deveni.

Scuzele devin scuturi. Î�n acelaș� i timp, devin lanț�uri. 
Povestea se consolidează, devine etichetă. Eticheta se soli-
difică, devine destin. Nu mai trăim, ci repetăm aceleaș� i jus-
tificări. Le fluturăm î�n faț�a celorlalț�i ca pe niș�te diplome ale 
suferinț�ei. Sperăm să fim î�nț�eleș� i, acceptaț�i, poate chiar 
scutiț�i să ne asumăm ceva diferit.

Adevărul este că aceste poveș�ti nu ne protejează. Ne 
reduc. Ne izolează. Ne ț�in captivi î�ntr-o versiune î�ngustă a 
propriei ființ�e.
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Am văzut oameni care î�ș� i apărau scuzele cu mai multă 
convingere decât î�ș� i apărau visurile. Am văzut cum aleg să 
stea î�n povestea cunoscută, de teamă să nu simtă discon-
fortul unei schimbări reale. Atunci m-am î�ntrebat:

Cât de tare trebuie să doară schimbarea, dacă ne agățăm 
cu atâta forță de ceea ce ne limitează?

Această carte nu acuză. Nu condamnă. Nu î�ncearcă să 
forț�eze nimic. Te invită să vezi. Să î�nț�elegi. Să alegi. Este 
vorba despre asumare, nu ca apăsare, ci ca eliberare. Este 
vorba despre recâș�tigarea spaț�iului interior î�n care poț�i fi 
cine eș�ti cu adevărat.

Prezentul este singurul loc unde poate î�ncepe rescrie-
rea poveș�tii. Nu ziua de mâine. Nu momentul î�n care vei fi 
gata. Ci chiar acum.

Te invit să porneș�ti alături de mine î�n această călătorie 
de explorare a scuzelor. Sper ca paginile ce urmează să 
î�ț�i ofere claritate, curaj ș� i instrumentele de care ai nevoie 
pentru a rescrie acea „autobiografie inconș�tientă”, pre-
schimbând-o î�ntr-una a alegerilor conș�tiente ș� i a potenț�ia-
lului î�mplinit.

Eș�ti pregătit să afli cine ai putea fi fără ele?
Hai să aflăm î�mpreună.



Introducere

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

Cel mai mare dușman al progresului  
nu este greșeala, ci scuza. – Elbert Hubbard (adaptat)

Față în față cu scuzele
Se î�ntâmplă să simț�i uneori că te î�nvârteș� ti î�ntr-un cerc 
vicios? Te-ai î�ntrebat vreodată de ce, chiar ș� i atunci când 
ș�tii exact ce î�ț�i doreș�ti, amâni momentul î�n care faci pasul 
decisiv? Ai simț�it vreodată că vocea din interiorul tău spune: 
„Nu sunt gata î�ncă”, „Nu am toate resursele acum” sau „Mai 
bine aș�tept momentul potrivit”, chiar dacă acel moment nu 
mai vine? Sună atât de rezonabil, nu-i aș�a? Ș� i totuș� i, unde-
va adânc, poate simț�i o mică strângere de inimă, bănuiala 
că aceste gânduri perfect logice sunt de fapt niș� te frâne 
invizibile care te ț�in pe loc.

Bine ai venit î�n lumea complexă ș� i adesea î�nș�elătoare a 
scuzelor!
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Scuzele: mai mult decât simple cuvinte
Spui că nu ai toate resursele. Spui că nu e timpul. Spui că 
mai trebuie „puț�in” până să î�ncepi. Dar undeva, î�ntr-un colț� 
sincer al minț�ii, ș� tii că toate acestea sunt scuze. Unele fine, 
altele evidente. Unele î�nvăț�ate, altele cultivate cu grijă. 
Toate, menite să te ț�ină exact acolo unde eș�ti.

Ce te opreș�te, de fapt, să mergi mai departe? Poate că 
ț�i-ai spus că e mai sigur să nu riș�ti, să mai aș�tepț�i, să mai 
î�nveț�i, să mai testezi. Ai rostit poate de zeci de ori fraze 
care sună rezonabil: „Nu e momentul”, „Nu ș�tiu dacă pot”, 
„Am alte priorităț�i”. Î�nsă fiecare dintre ele funcț�ionează ca 
o barieră tăcută. Nu pentru că sunt minciuni, ci pentru că 
sunt doar o parte din adevăr. Cealaltă parte e frica. Frica de 
a ieș� i din zona cunoscutului.

De ce elefantul din cameră poartă hainele logicii?
Pentru că problema reală – frica noastră de schimbare, ex-
punere sau eș�ec – e prea inconfortabilă ca să o confruntăm 
direct. Aș�a că o camuflăm. Î�i punem haine respectabile, 
raț�ionale, argumentate. Ne spunem că „nu e momentul 
potrivit”, „mai trebuie să î�nvăț� ceva”, „nu merită riscul”.

Elefantul devine invizibil tocmai pentru că e î�mbrăcat 
logic.

Scuzele nu apar pentru că suntem slabi, leneș�i sau lip-
siț�i de voinț�ă. Ele apar pentru că suntem umani. Suntem 
construiț�i biologic să evităm pericolul ș� i antrenaț�i cultural 
să protejăm stabilitatea. De aceea, când ne confruntăm cu 
o schimbare sau o provocare, î�n loc să alegem acț�iunea, 



19Introducere

alegem justificarea. O facem automat, subtil, aproape ca 
un reflex.

Ș� i aș�a ajungem să trăim î�ntr-o poveste care, deș� i ne 
oferă o iluzie de protecț�ie, ne ț�ine departe de cine am putea 
deveni cu adevărat.

Te recunoști în această descriere?
Te-ai surprins vreodată amânând exact acele lucruri des-
pre care ș� tiai că ț�i-ar aduce cea mai mare bucurie sau 
î�mplinire?

Ce te face să rămâi î�n locul î�n care eș�ti, chiar dacă î�n 
tine există o dorinț�ă clară de a merge mai departe? Poate ai 
î�nț�eles deja că vrei altceva. Mai mult. Mai autentic. Î�nsă î�n 
acelaș� i timp, simț�i că fiecare intenț�ie nouă se loveș�te de 
acelaș� i zid invizibil. Î�ț�i spui că e mai bine să nu te grăbeș�ti. 
Că ai timp. Că se vor ivi condiț�iile potrivite.

Î�n realitate, acel zid nu este făcut din lipsă de timp sau 
de resurse. Este făcut din justificări. Din convingeri care 
sună matur, dar care ascund teama. Teama de disconfort, 
teama de eș�ec, teama de a păș� i î�ntr-un teritoriu necunos-
cut, unde nu mai ai controlul. Aș�a se instalează scuzele: ca 
un mecanism interior care te face să alegi confortul cunos-
cut î�n locul necunoscutului plin de potenț�ial.

Fiecare „Nu e momentul acum” vine la pachet cu o do-
rinț�ă amânată. Fiecare „Nu ș�tiu dacă pot” ascunde o parte 
din tine, care deja ș�tie că ar putea. Doar că nu e pregătită 
să-ș� i asume î�ncă preț�ul schimbării. Iar acel preț� nu este 
î�ntotdeauna durerea, ci renunț�area la vechiul sine. La ver-
siunea ta care s-a adaptat prea mult la limitări.
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Scuzele: supraviețuire emoțională cu efecte 
secundare
Astfel, scuzele devin o formă ingenioasă de supravieț�uire 
emoț�ională. Î�ț�i oferă iluzia preț�ioasă că rămâi î�n siguranț�ă, 
că eviț�i suferinț�a sau eș�ecul, dar, î�n acelaș� i timp, î�ț�i răpesc, 
subtil dar sigur, ș�ansa de a creș�te, de a evolua, de a te des-
coperi cu adevărat.

Cum ajungem să credem scuzele pe care le spunem, 
deș� i intuim că ele nu reflectă î�ntreaga realitate? Spui „Nu 
am timp”, chiar dacă ai petrecut ore î�ntregi evitând tocmai 
lucrul pe care ț�i-l doreș� ti cel mai mult. Spui „Nu sunt sufi-
cient de pregătit”, deș� i ai î�nvăț�at, ai crescut, ai acumulat 
experienț�ă. Spui „E prea târziu pentru mine”, de parcă ar 
exista o limită prestabilită pentru a î�ncepe să trăieș�ti 
conș�tient.

Aceste scuze nu sunt simple afirmaț�ii. Devin puncte 
fixe î�ntr-o hartă mentală care te ț�ine pe loc. Devine mai 
uș�or să le repeț�i decât să le demontezi. E mai sigur să le 
crezi decât să le confrunț�i. Motivul nu este lipsa de logică, 
ci felul î�n care subconș�tientul tău î�ncearcă să te protejeze 
de necunoscut.

O întrebare fundamentală: Cine ai fi fără ele?
Imaginează-ț�i, doar pentru o clipă, cum ar arăta viaț�a ta 
dacă toate aceste scuze ar dispărea ca prin farmec. Dacă ai 
renunț�a la fiecare explicaț�ie care nu te-a lăsat să creș�ti ș� i ai 
face, î�n schimb, loc acț�iunii autentice. Dacă nu ai mai avea 
nevoie să justifici, ci doar să alegi. Ce ai face diferit? Ce ai 
î�ndrăzni să fii, să spui, să creezi?


