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Mamei mele, care m-a invitat
cum si iubesc netdrmurit

Surorii mele, care m-a invétat
cum si iubesc neconditionat

Sotiei mele, care m-a invitat
cum sd iubesc cu adevirat



Introducere

,Care este diferenta dintre a plicea si a jubi?“!, intreaba
un elev. Profesorul ii rispunde: ,,Cand iti place o floare,
o culegi. Cind iubesti o floare, o uzi in fiecare zi.“
Dialogul acesta care ¢ deseori citat ilustreazi una dintre
ideile mele preferate despre iubire. Ne simtim atrasi de
frumusete — tdnjim dupd ea — i o dorim pentru noi.
Aceasta este floarea pe care o culegem si de care ne
bucurim. Insi, asemenea florii rupte, atractia se ofileste
in cele din urmd si o aruncidm la gunoi. Atractia care se
transformd in iubire are nevoie de mai multd ingrijire.
Cand ne dorim si péastrim vie o floare, nu o rupem ca
si o punem in vazi. Ii oferim lumini naturali, pimént
si apa. Si numai cind ai griji de floare zi de zi si cand
iti dai silinta sd o pastrezi vie, te bucuri pe deplin de
frumusetea ei — de prospetimea, de culoarea, de mirosul

si de momentul in care infloregte.

ATPACTTE

Observi detaliile delicate ale fiecirei petale. Vezi cum

reactioneazd la fiecare anotimp. Te bucuri i esti



multumit cAnd apare un boboc nou i simti un fior de
placere cind infloreste.

Suntem atrasi de iubire asa cum suntem atrasi de o
floare — la inceput de frumusetea §i de farmecul ei —,
dar singura cale prin care putem si o pastrim vie este
printr-o permanentd grijd si atentie. Iubirea presupune
un efort zilnic. In aceasti carte imi doresc si dezvolt cu
tine deprinderea iubirii. Iti voi prezenta practici,
mentalitéyi si instrumente care te vor ajuta sa iubesti
intr-un mod care si te recompenseze zilnic, anotimp
dupa anotimp.

Se spune cd cea mai mare dorintd a2 omului este sa
iubeasca si sd fie iubit. Credem in iubire — este in firea
noastra si fim atrasi de povesti de iubire, si ne dorim si
trdiim propriile povesti de dragoste si sa sperim ca
iubirea adevirati este posibili. Insi multi dintre noi
stim si cum este s3 fim floarea care a fost rupta §i pusa
in apd, care pe urma s-a ofilit si nu a mai inflorit. Poate
ca ai trait asta sau poate ca ai rupt si ai aruncat si tu
citeva flori la viata ta. Sau poate nu ai gisit inca
dragostea si inci o cauti. Dezamagirile se pot manifesta
in numeroase feluri: crezi ca esti indrigostit, dupa care
esti dezamagit. Crezi ci a fost vorba de iubire si ai
descoperit in cele din urmd ci a fost doar pofta
trupeascd. Ai fost convins ca a fost iubire, dar ai
descoperit c¢i a fost o minciund. Te-ai asteptat ca
dragostea si dureze, dar ea s-a destramat sub ochii tai.
Poate ci angajamentele ne sperie, poate ci alegem
oameni care se feresc de asa ceva din teama sau poate ci
avem standarde prea ridicate i nu le dim altora o
sansi. Poate ne gindim incd la un fost iubit sau poate
doar am avut un sir de ghinioane. In loc si cazi in plasa
promisiunilor false sau a unor parteneri care nu te

implinesc, in loc si te simfi infrint sau deznidijduit, in



loc sa ai inima frinta, vreau sa traiesti iubirea expansiva

care speri sa existe.

Dragostea romanticd este totodatd familiard i
complexd. A fost vazuti si descrisi in nenumdrate
moduri de-a lungul timpului §i in toate culturile.
Psihologul Tim Lomas, lector in Programul de
Dezvoltare Personali de la Universitatea Harvard, a
analizat 50 de limbaje si a identificat 14 tipuri unice de
iubire.> Grecii antici spuneau ci existd sapte tipuri
fundamentale: Eros, care este dragostea sexuali sau
pasionald; Philia, sau prietenia; Storge, sau iubirea
familiali; Agape, iubirea universald; Ludus, iubirea
detasatd, fird angajamente; Pragma, care se bazeazd pe
datorie sau alte interese; si Philautia, care este jubirea
de sine® O analizi a literaturii chineze de acum 500
pani la 3 000 de ani scoate la iveald multiple forme de
iubire, de la cea pasionald si obsesivi la cea devotatd si
ocazionali.? In tamili existd mai bine de 50 de cuvinte
pentru diverse forme si nuante ale dragostei, precum
dragostea ca binecuvintare, dragostea dintr-o relatie
implinitd §i o senzatie de topire liuntricd datovitd unui
sentiment de iubire. In japonezi, termenul koi no yokan
descrie senzatia de a intilni pe cineva prima oari §i de a
simti cd iti este scris si te indrigostesti de acea
persoana’, iar kokubaku descrie o declaratie de
angajament de a iubi.” In limba boro din India, ons7z
descrie cunoagterea ci o relatie va pali.®

Cultura noastrd descrie iubirea in numeroase feluri.
Daci ne uitim la topul Billboard cu primele 50 de
melodii despre dragoste din toate timpurile, ni se spune
ci este un sentiment de mina a doua (Tina Turner), un
roller-coaster (Ohio Players), o mahmureali (Diana
Ross), un lucru mic si nebunesc (Queen), ceea ce a
ficut-o pe Beyoncé si pard nebuni, jar Leona Lewis



suferd continuu din cauza ei.? Filmele o idealizeaza, insa
rareori aflim ce se intAmpla dincolo de ,fericiti pani la
adinci batrineti”. Avind in vedere i suntem
inconjurati zilnic de atdt de multe perspective,
portretizari si parabole despre iubire, vreau ca aceasta
carte si te ajute sd ajungi la propria definitie §i sa-ti
dezvolti abilitatile de a o practica si de a te bucura de ea

in fiecare zi.

Cand aveam 21 de ani, am sdrit peste ceremonia de
absolvire a facultitii ca sd md alitur unui ashram dintr-
un sat in apropiere de Mumbai. Acolo am fost calugir
hindus timp de trei ani §i am meditat, am studiat
scripturile stravechi si am facut munci de voluntariat
cot la cot cu colegii mei cilugiri.

Cele mai vechi scripturi hinduse pe care le-am citit
se numesc Vede. Au fost scrise in limba sanscritd pe
frunze de palmier in urmi cu mai bine de 5 000 de ani.
Chiar daci majoritatea frunzelor de palmier nu mai
existd, textele s-au pastrat. Unele dintre ele pot fi gasite
chiar §i pe internet. Prezenta si relevanta lor in zilele
noastre ma uimesc $i mi inspird mereu. Studiez Vedele
de 16 ani, jar in cei trei ani de cilugirie le-am
aprofundat. In clipa cind am observat intelepciunea
practici §i accesibili ascunsi in ele am inceput si
impartisesc mesajele si revelatiile acestea cu oameni din
intreaga lume prin intermediul podcasturilor, al cartilor
si al clipurilor. O bund parte din ceea ce fac azi constd
in consilierea oamenilor §i a cuplurilor si in pregitirea
altora care si facd acelasi lucru. Aceastdi munci mi-a
permis si certific mai bine de 2 000 de consilieri,
fiecare din ei folosind un program conceput de mine,
care se bazeazi pe principiile vedice.

Am folosit intelepciunca din Vede ca si definesc
conceptele din aceastd carte. Am apelat la ele fiindca



vechii scribi vorbesc despre iubire intr-un mod
nemaiintilnit. Felul lor simplu i accesibil de a se
exprima este asemenca unei lentile vechi care iti oferd o
perspectivd noud. Cu ajutorul Vedelor am aflat despre
ideile fundamentale care spun ca jubirea are mai multe
etape, ca este un proces si cd ne dorim cu totii sa iubim
si sa fim jubiti. Lucrind atit cu persoane individuale,
cit si cu cupluri la relatiile lor, precum si la schimbirile
prin care trec cAnd se indrigostesc sau se despart, am
observat ci aceste concepte sunt la fel de valide i cAnd
sunt aplicate in viata reali. Pe urmi, am vizut in
comentariile la clipurile mele si in rispunsurile primite
la podcasturi cd oamenii se confruntd cu aceleasi tipare
recurente in relatiile lor, in multe cazuri fiind vorba de
probleme pe care le abordasem cu succes cu clientii mei
folosindu-ma de conceptele vedice. Am scris aceasti
carte pentru ca oricine sa poata avea acces la ele si sd le
poata discuta cu prietenii, cu familia §i cu partenerii.
M-am inspirat din indrumarile Vedelor, din strategiile
care au dat roade cu clientii mei, din cilitoriile mele si
din ceea ce am Invitat alaturi de colegii mei cilugiri.
Imi place cind stiinta moderni se intersecteazi cu
intelepciunea straveche. Ideile de aici se bazeazi pe
ambele, desi reutilizim conceptele vedice in moduri in
care nu au fost folosite inainte, aplicAnd concepte

spirituale la relatii lumesti.

Practica iubirii

Nimeni nu sta linga noi si ne invete cum sa iubim.
Dragostea este peste tot in jurul nostru, insid poate fi
dificil si inveti de la prieteni si familie, avind in vedere
cd si ei, la randul lor, invatd dupa ureche. Unii cautd
jubirea. Unii se indrigostesc pind peste urechi §i sunt

plini de sperantd. Altii s-ar putea si intrerupd orice
b b



legaturd sau sd se ducd reciproc de nas. Unii formeaza
un cuplu, desi nu sunt indrigostiti. Unii se despart
pentru ci pur si simplu nu-si dau seama cum si faci
lucrurile si meargi. lar altii par multumiti in relatii
pline de iubire. Toata lumea are sfaturi pentru noi:
Iubirea e tot ce-ti trebuie. Cind iti vei intdini sufletul-
pereche, vei sti. Poti sa-l schimbi. Relatiile ar trebui si fie
usoare. Contrariile se atrag. Dar e dificil sd stii ce sfat sa
urmezi si de unde si incepi. Nu ne putem agstepta si
intelegem corect iubirea daci n-am fost niciodatd
invétati cum si o diruim sau si o primim. Cum sd ne
gestionidm propriile sentimente in functie de cele ale
partenerului. Cum sa-i intelegem pe ceilalti. Cum sa
construim §i si intretinem o relatie in care ambii
parteneri prospera.

Majoritatea  sfaturilor ~ despre  dragoste  se
concentreazd pe cum sa-ti gasesti Alesul sau Aleasa.
Avem impresia ci existi un om perfect pentru noi, un
suflet-pereche, Alesul, iar aplicatiile de Intilniri ne
intdresc aceasti convingere. Este minunat cind se
intAmpla, insd nu toatd lumea este la fel de norocoasi si
lucrurile nu rimin mereu perfecte. Cartea de fatd se
deosebeste de celelalte pentru ci nu este despre gisirea
persoanei sau a relatiei perfecte si despre cum si lasi
restul in voia sortii. Vreau si te invat sd lucrezi activ la
construirea iubirii, in loc sa speri la ea, si ti-o doresti si
s astepti s soseascd la tine pe deplin formati. Vreau sa
te invit si te descurci cu provocirile si cu
imperfectiunile pe care le intilnim in cilitoria citre
jubire. Vreau si clidesti o iubire care creste in fiecare zi,
care se dezvoltd si evoluecazd, nu una care este
desivarsitd si completi. N-avem cum sd stim unde si
cind vom gasi iubirea, dar ne putem pregati pentru ea
si putem pune in practici ceea ce am invitat, cind o

gésim.



Vedele vorbesc despre patru ctape ale vietii, iar
acestea sunt silile de clasi unde vom invita regulile
iubirii ca sd o putem recunoaste §i si ne putem bucura
pe deplin de ea cind ne iese in cale. In loc si prezinte
iubirea drept un concept diafan, acestea o descriu ca pe
o serie de pasi, de etape si de experiente care contureaza
un drum clar pe care il avem de parcurs. Dupd ce
invigim lectiile din prima etapd trecem la urmitoarea.
Daca intdmpinidm probleme sau daci trecem de o etapa
fird si o fi parcurs in totalitate, ne intoarcem pur si
simplu la lectia de care avem nevoie — viata ne impinge
inapoi in directia muncii neterminate. Cele patru sili
de clasd sunt: Brahmacharya ashram, Grhastha ashram,
Vanaprastha ashram si Sannyasa ashram."

Daca vei ciuta in dictionar sensul cuvantului
ashram, vei descoperi ci inseamnd ,schit“."" Sensurile
cuvintelor din sanscritd sunt adesea simplificate in
traduceri, insi in practici ele sunt mai profunde.
Pentru mine, ashramul inseamna o scoald a invatarii, a
dezvoltarii si a sprijinului. Un sanctuar pentru
dezvoltare personald, similar cu ashramul unde mi-am
petrecut anii de cilugirie. Rolul nostru este de a invita
in fiecare etapi a vietii. Gandeste-te la viatd ca la o serie
de sili de clasi sau de ashramuri unde invitam diverse
lectii.

Fiecare ashram ne duce la un alt nivel de iubire.

Primul ashram: PREGATIREA PENTRU IUBIRE

in primul ashram, Brahmacharya, ne pregitim pentru
iubire. Nu ne urcim la volan §i incepem si conducem
fird sd fi obtinut permisul §i fird s fi exersat abilitigile
de bazi intr-un spatiu sigur. Probabil ci atunci cand
dorim si ne angajim Intr-un loc nou ne pregatim
invatind un nou program pe calculator, discutind cu
cei care urmeazd s ne fie colegi despre ce se asteapta de



la noi sau trecind in revista abilitatile de care s-ar putea
si avem nevoie. In cazul iubirii, ne pregitim invitind
cum si ne iubim pe noi insine, in solitudine. Singuri,
invitim si ne intelegem, si ne vindecim de durere si sd
avem griji de noi ingine. Dobindim abilitati precum
compasiunea, empatia si ribdarea (Regula 1). Acest pas
ne pregiteste si diaruim iubire, pentru ci vom avea
nevoie de aceste calititi cAnd iubim pe altcineva. Vom
analiza, totodatd, relatiile din trecut ca si nu facem

aceleasi greseli in relatiile viitoare (Regula 2).

CELE PATRU ASHRAMURI

" 1 ]
Brahmacharya Grlw.t;'tha Vanapragtha ¢ annyasa.

Pregitirea  Practicarea Protg‘area Decivirgirea
pentru iubire ubiri , ubirii iubivii
SN AN 4 /.’

'

Al doilea ashram: PRACTICAREA IUBIRI!

Al doilea ashram, Grbastha, constai in a ne extinde
iubirea citre ceilalti, dar iubindu-ne in acelasi timp pe
noi ingine. Cele trei capitole ale acestei etape explica
cum si intelegem, si apreciem si si cooperim cu o altd
minte si cu un alt set de valori si preferinte.

Avem tendinta de a simplifica prea mult jubirea, de a
crede ca aceasta consti doar in atractic i
compatibilitate. Romantismul §i atractia sunt, intr-
adevir, primele puncte de legitura, dar iubirea cea mai
profundd insecamni, asa cum o vid eu, si-ti placi
personalitatea cuiva, sd-i respecti valorile si sa-l ajuti sa-
si indeplineasci telurile intr-o relatic de durats,
dedicata. Poate ci simti asta fatd de prietenii tai, chiar
sper asta, dar aici mi refer la intretinerea acestor calititi

cAnd locuiesti cu cineva, ciAnd vezi acea persoana zilnic



si cind esti aldturi de ea in cele mai bune momente ale
sale, in cele mai rele si in viata de zi cu z, cu toate
nuantele acesteia.

In Grhastha vom analiza cum stii cind te-ai
indrigostit (Regula 3), cum si inveti si si evoluezi
alituri de partenerul tiu (Regula 4) si cum sa-ti
stabilesti prioritati si sd-ti gestionezi timpul si spatiul

personal in relatie (Regula 5).

Al treilea ashram: PROTEJAREA IUBIRII

Al treilea ashram, Vanaprastha, este un loc al vindecirii
unde ne retragem cind avem nevoie de linigte. Apelim
la el dupi o despirtire, dupa o pierdere sau cind viata
de familie ne solicitdi mai putin atentia. Dupd ce
invatim in Grhastha si diruim altora iubire i oferim
din plin, acesta este un interludiu unde reflectim la
experienta de a-i iubi pe altii, unde descoperim ce ar
putea si stea in calea capacititii noastre de a iubi si
unde lucrim la iertare si la vindecare. In Vanaprastha
invatim cum si rezolvim conflictele ca si ne protejim
iubirea (Regula 6). Ne protejim totodati pe noi ingine
si capacitatea de a iubi invitind cind si ne despartim si
cum si facem fatd acestei situatii in cazul in care apare

(Regula 7).
Al patrulea ashram: DESAVARSIREA IUBIRII

Al patrulea ashram, Sannyasa, reprezinta intruchiparea
jubirii — cind ne extindem iubirea asupra fiecirei
persoane si a fiecirui moment al vietii noastre. In
aceastd etapd, iubirea noastrd devine netirmuriti. Ne
dim seama cd putem trii iubirea in fiecare clipd cu
oricine. Invitim cum si iubim din nou si din nou
(Regula 8). Ne dim silinta si atingem aceastd
desdvirsire, dar asta nu se va intdmpla niciodata.



Multi dintre noi trecem prin cele patru ashramuri
firi si invigim lectiile pe care acestea le prezinti. In
primul ashram, ne impotrivim singuratatii si nu
profitim de sansa pe care ne-o oferid aceasta. In al
doilea, ne ferim de lectiile care izvorasc din provocirile
pe care le presupune orice relatie. In al treilea, nu ne
asumdm responsabilitatea propriei vindeciri. Iar al
patrulea — iubirea faa de toti — este unul pe care nici
micar nu-| ludm in calcul, pentru ¢ nu avem habar ca
el poate exista.

Cartea de fatd respectd ordinea acestor ashramuri
care urmeazi, la rindul lor, ciclul relatiilor — de la
pregatirea pentru iubire la practicarea, protejarea si
desdvarsirea acesteia. Cind m-am géindit la cele patru
ashramuri, le-am redus la cele opt reguli pe care trebuie
si le invigam si la calititile pe care trebuie sa le
dezvoltim ca si trecem de la un ashram la altul: doua
reguli care si ne pregiteasci pentru iubire, trei reguli ca
sa o practicam, doua reguli ca sa o protejam s§i una ca sa
tindem spre dragostea perfecta. Opt reguli universale,
atemporale. Regulile acestea sunt cumulative — se
bazeazi una pe cealaltd. Vreau ca tu si le abordezi in
aceastd ordine, dar scopul lor este sa ne foloseasci in
orice clipa si in orice etapd a unei relatii. Unele dintre
ele sunt contraintuitive. Ma refer la solitudine ca
inceput al iubirii. Tti spun ci trebuie si-ti pui propriul
scop inaintea celui al partenerului. Tgi explic ca
partenerul tiu este gurul tiu. Acestea sunt abordiri noi
ale iubirii care te vor ajuta si-ti imbunatitesti sansele de
a gasi iubirea, si stii ce sa cauti la prima intilnire, ce e
de facut daca ai un ,tipar®, cum sa te prezinti, cind sa
spui ,te iubesc”, cind si-ti iei angajamente, cum si
gestionezi conflictele, cum si gestionezi o gospodirie si

cand e timpul si renunti.



Fiecare dintre aceste reguli te va ajuta si-ti dezvolti o
mentalitate pentru dragoste, indiferent ca esti singur,
intr-o relatic sau in curs de despartire. Poti practica
solitudinea Intr-o relatie. Poti schimba modul de
abordare a unui conflict indiferent de situatia in care te
afli. Regulile acestea se aplici in orice situatie din viata.

Cartea nu este o culegere de strategii de manipulare.
Nu am si-ti ofer replici de agitat ca si atragi atentia
oamenilor. Nu am sa-ti spun cum sa te transformi in
omul pe care ei si-l doresc sau cum si-i transformi tu in
ceea ce iti doresti ca ci sd fie. Aici vei invita sa-ti accepti
preferingele si inclinatiile ca si nu pierzi vremea cu
oameni care nu sunt potriviti pentru tine. Vei invata
cum sd-ti exprimi principiile, nu cum si-ti faci reclama.
Vei invata si renunti la minie, lacomie, ego, indoiald de
sine si la confuzie care-ti Intuneci inima si se pune in
calea abilitatii tale de a iubi. T'gi voi preda pe parcurs
tehnici care si te ajute si treci peste singuritate, sa
renunti la asteptdri, sa hrinesti intimitatea si sa te

vindeci dupi o suferinti.

Cind m-am hotérat sd o cer de sotie pe Radhi, mi-am
propus si pregitesc cea mai bund si mai romantici
cerere in casitorie care a existat vreodatd. [-am cerut
unui prieten sfaturi despre inele de logodni si i-am
cumpdrat unul clasic cu diamant. Pe urmd, in 2014,
intr-o seard superbd de primavari, i-am propus si ne
intAlnim langd Podul Londrei ca si ne plimbim pe
malul Tamisei (pe vremea aceea locuiam in Londra). I-
am spus ci mergem si luim cina intr-un loc frumos,
stiind ci se va imbraca potrivit pentru seara pe care o
plinuisem. Taman cind am trecut prin dreptul unui loc
idilic cu una dintre cele mai frumoase privelisti din
orag, un bdrbat a apdrut de nicdieri si i-a oferit un
buchet uriag de flori. In timp ce se uita uluita la flori,



un grup a capella s-a alaturat barbatului care 1i daduse
buchetul si a inceput si cinte piesa ,Marry Me“ a lui
Bruno Mars. Am ingenuncheat §i am cerut-o in
casitorie. A plans; am plans si eu. Dupi ce a spus da, ni
s-a adus mincare vegana §i ne-am asgezat si o mincim
la 0 masd pe care o cerusem pe malul Tamisei. Ea a
crezut ci tot fastul se incheiase. Apoi ne-am ridicat de
la masi ca s3 mergem acasi, insd dupi colt ne astepta o
trasurd trasd de un cal alb. Ne-am urcat in ea §i ne-am
plimbat prin oras, trecind pe lingi principalele atractii
turistice. Ea tot striga: ,M-am logodit!“, iar trecatorii
ne-au felicitat. In cele din urmi, ne-am dus si le dim
parintilor ei vestea cea buni.

Dar, pe drum, pe fata lui Radhi au apirut niste pete
rosii. Cind am ajuns la parintii ei era plina de urticarie,
iar primele lor cuvinte n-au fost ,Felicitiri!®, ci ,,Ce-ai
patit la fata?®. Aceea a fost ziua in care am aflat ca e
alergici la cai.

Am avut impresia ca pregatisem cererea in casitorie
perfectd, dar, pe masuri ce a trecut timpul, mi-am dat
seama ca toate ideile imi veniseri direct din filmele
Disney si din videoclipurile populare cu cereri in
casitorie. Oare lui Radhi chiar i place muzica a
cappella? Sigur, dar gesturile grandioase nu sunt
neaparat pe placul ei. Se di in vAnt dupa Tamisa sau
plimbarile prin Londra? Nu prea. §i in mod clar
intalnirea ei de vis nu presupune sa fic in preajma cailor
si si fie lovitd de urticarie. Si, dupad cum am aflat,
diamantele nu sunt pietrele ei pretioase preferate. Ce-i
place cu adevirat? Adori méncarea si, chiar daca eu
aranjasem si ni se aducd méncarea de la un restaurant
vegan pe malul riului, aceasta se ricise intre timp.
Singurul detaliu pe care l-ar fi apreciat cu adevirat a
fost cel ciruia i acordasem cea mai putind atentie, iar

punerea lui in practica a fost un esec. De asemenea,



Radhi isi iubeste familia nespus de mult i, daci m-as fi
gindit la asta, poate i-as fi rugat pe ei sd sard din
tufisuri ca si ne surprinda in locul cAntaretilor. I-ar fi
plicut asta la nebunie.

Ne-am distrat si am avut noroc — Radhi a spus da si
nu s-a plans niciodatd de nimic —, dar cererea in
casatoric n-a fost foarte personali. De-a lungul vietii
am vizut cum dragostea s-a manifestat prin gesturi
romantice exagerate si am crezut ca aceea era singura
cale prin care imi pot mirturisi sentimentele. Alergia a
fost un pont delicat ci habar n-aveam ce fac: ci ar
trebui s3 ma gandesc la persoana din fata mea, §i nu la
imaginile jubirii de basm care ne asalteazi constant.

Toata viata am fost inconjurat de povesti care mi-au
spus cum trebuie si se desfisoare iubirea. Cu totii
suntem. lar majoritatea dintre noi suntem atrasi fira sa
ne dam seama — atit in cazul iubirii, cit si in toate
celelalte lucruri — de un mod conventional de a face
lucrurile. In majoritatea relatiilor heterosexuale barbatii
sunt cei care fac primul pas. Pe site-ul de nunti The
Knot, 97% dintre povestile despre cereri in casitorie
sunt despre viitori miri care au pus intrebarea.'? 80%
dintre mirese primesc inele de logodna cu diamante.
Conform unui sondaj din revista Brides, mai bine de
80% dintre mirese se imbraca in alb, iar 76% dintre
femei iau numele de familie al barbatului.** Familia
nucleara este, In continuare, cea mai intilniti structura
familiala din SUA si doar unul din cinci americani
traieste intr-o gospodarie cu doud sau mai multe
generatii de adulti sub acelasi acoperis — aproximativ
acclasi procentaj ca in anii 1950.” 72% dintre
americani fie locuiesc in oragul in care au copilarit, fie
in apropierea acestuia.'® $i, chiar daci numairul celor

care spun ci le-ar plicea o relatie neconventionald a



crescut'’, doar 4 sau 5% dintre americani sunt in relatii
nonmonogame consensuale.'®

Versiunea feerica a iubirii pe care i-am aratat-o lui
Radhi nu era cea care avea si ne sustini relatia.
Basmele, filmele, melodiile si miturile nu ne invati cum
si practicim dragostea zilnic. Asta presupune s
invitim ce Inseamna jubirea pentru noi doi ca indivizi
si sd uitam ce credeam ci stim. De aceea vi povestesc
intémplarea prin care am trecut. Nu sunt atotstiutor.
Radhi m-a invitat atit de multe despre dragoste si
continui sa invat alaturi de ea. Tmpért§§esc cu voi
sfaturile din aceasta carte stiind cit de mult mi-ar fi
folosit si cat de mult imi vor folosi in viitor. Iubirea nu
inseamna punerea in sceni a cererii perfecte sau crearea
unei relatii perfecte. Iubirea inseamna si invitam sa
gestionam imperfectiunile care ne caracterizeaza pe noi,
pe partenerii nostri si viata insisi. Sper ca aceasti carte
si te ajute sa faci exact asta.






REGULA 1
Permite-ti s fii singur

As vrea si-ti pot arita, cind te simti
singur sau in  intuneric, lumina
uluitoare a propriei fiinge.”’

HAFIZ

Cred ci suntem cu totii de acord ci nimeni nu vrea si
fie singur. De fapt, multi preferi si rimana intr-o
relatie nefericitd decit si fie singuri. Dacd dai ciutare
pe internet dupd cuvintele ,Voi gisi vreodati...,
motorul de cdutare iti va spune ca principala intrebare
pe care o pun oamenii cu privire la viitorul lor este ,,Voi

gisi vreodata dragostea?”

(fO\ voi gési vreodatd %
LO\ voi 9é¢i vreodatd dragoctea

Aceasti Intrebare ne aratd nesiguranta, teama si
anxietatea cind vine vorba de singuritate, §i tocmai
aceste sentimente ne impiedici si gisim dragostea. In
cursul unor studii, cercetitorii de la Universitatea din
Toronto* au descoperit cd, atunci ciAnd ne este teama
de singuratate, suntem mai predispusi si ne multumim
cu relatii mai putin satisficitoare. Cu alte cuvinte,
suntem mai predispusi sa devenim dependenti de
partenerii nostri si ne este mai greu si ne despartim de
ei chiar si in cazul in care relatia nu ne implinegte.



A fi intr-o relatie pare sd fie leacul cel mai evident
pentru singuritate. Nu ne simtim singuri pentru ca
suntem singuri? Dar teama de singuratate ne impiedica
sa luim decizii bune in ceea ce priveste relatiile.
Clientul meu Leo se vedea cu Isla de aproape un an
cind slujba ei a ficut-o si se mute din Philadelphia in
Austin.

LAr trebui si faci ce-i mai bine pentru tine®, i-a spus
ea. ,Vreau sa fie cit se poate de clar. Nu stiu sigur
incotro se indreapta aceastd relatie.” La inceput, el n-a
stiut ce s faca, insd, la o luna dupi plecarea ei, Leo s-a
mutat in Austin.

»2Majoritatea prietenilor mei erau intr-o relatie.
Practic mi simteam singur fird ea §i nu voiam si fiu
singur, asa cd am hotarit si ma mut cu ea.” In loc si se
gindeasca la avantajele si la dezavantajele mutirii — Ce
slujba 1si va gasi acolo? Ce ldsa in urma in Philadelphia?
Pe cine cunostea in Austin? {i plicea acolo? Pasul acesta
avea si fie benefic pentru relatie? —, Leo s-a concentrat
in primul rind pe evitarea singuratitii.

La o lund dupa ce s-a mutat, Isla s-a despartit de el.
Leo se mutase ca sa scape de singuritate, dar a sfirsit
prin a lucra de acasi intr-un oras unde nu cunostea pe
nimeni si s-a trezit ci se simte mai singur ca niciodati.

Vrem sd alegem sau sa riminem intr-o relatie bazata
pe nesiguranta si disperare ori pe multumire si bucurie?
Singuritatea ne determind sa intrim pripit in relatii; ne
tine In relatii nepotrivite; si ne obliga si ne multumim
cu mai putin decit meritam.

Trebuie sa ne folosim de timpul cind suntem singuri
sau s petrecem timp singuri cind suntem intr-o relatie
pentru a ne intelege atit pe noi insine, cit si placerile si
valorile noastre. Tnvigﬁnd sa ne iubim pe noi insine,
dobindim compasiune, empatie si ribdare. Pe urmi

putem folosi aceste calitdti ca sd iubim pe altcineva. In



acest fel, a fi singuri — atentie, nu Znsingurati, ci
confortabili §i increzitori in situatii in care facem
propriile alegeri, ne urmdm propria cale si reflectam
asupra propriilor triiri — este primul pas pentru a ne
pregati sd-i iubim pe altii.

Teama de singuratate

Nu este de mirare cd ne ¢ teama si iim singuri. Toata
viata noastrdi am fost pregititi si ne temem de asta.
Copilul care se juca de unul singur la terenul de joaca?
Se spunea despre el ca e singuratic. Copilul care si-a
tinut ziua de nastere §i copiit populari nu au venit? S-a
simtit nepopular. Ne simtim ca nigte fraieri daci nu
reusim sa venim la 0 nunti cu un partener. Perspectiva
infricogitoare de a lua singur prinzul este un subiect
atit de des intilnit in filmele cu liceeni, incit Steven
Glasberg, un personaj oarecare din Super-rii a ajuns in
Urban Dictionary drept ,,pustiul care sta singur la pranz
in fiecare zi si isi maninci desertul®** Ne-a fost
inoculati ideea ca trebuie si mergem Insotiti la
banchet, ci trebuie si ne umplem albumul scolar cu
semnaturi, ci trebuie sd avem o gasci de prieteni. 53 fii
singur insemna si fii izolat. Singurititii i s-a atribuit
rolul de dugsman al bucuriei, al dezvoltarii si al iubirii.
Ne percepem pe noi insine izolati pe o insula, ritaciti,
confuzi si neajutorati, ca Tom Hanks in Naufragiatul,
cu nimeni altcineva cu care si vorbim in afari de o
minge de volei numitda Wilson.”® Singuritatea este
ultima solutie. Un loc unde nimeni nu vrea si se afle,
darimite sa locuiasca.

In cei trei ani ct am fost cilugir am petrecut mai
mult timp singur decit in restul vietii mele la un loc.
Desi la ashram erau o multime de calugiri, petreceam

majoritatea timpului in ticere si solitudine si nici unul



dintre noi nu era in vreo relatie romantica. Izolarea
emotionaldi mi-a permis si-mi dezvolt §i si practic
abilitdti care sunt mai dificil de accesat din cauza
plicerii si a presiunii dintr-o relatie. De pilda, prima
oard cind am mers intr-o tabira de meditatie am fost
socat sd aflu cd nu trebuia sa iau cu mine MP3 playerul.
Pe vremea aceea, muzica era totul pentru mine §i nici
nu puteam sa-mi imaginez cum aveam sa-mi petrec
pauzele dacd nu puteam s-o ascult. Insi in acea tabird
am descoperit ci ador linistea. Am descoperit ca nu am
nevoie de nimic pentru a ma distra. Nu eram distras de
discutii, flirturi sau asteptiri. Nu aveam la indeméni
muzicd sau vreun dispozitiv cu care si-mi ocup mintea.
Si nu am fost nicicind mai implicat si mai prezent.
Dacd n-ai invatat lectiile unui ashram, viata te va
impinge intr-un fel sau altul inapoi la acea etapi a
vietii. Multe dintre lectiile de capitai ale Brabmacharya
sunt invitate in solitudine. Haide si incepem prin a
stabili cat timp petreci singur si cum te simti atunci.
Aceastd informatie de bazd este importanti, indiferent
daci esti intr-o relatie sau nu, pentru a vedea daca iti
folosesti timpul in solitudine ca si te intelegi pe tine

insuti si ca si te pregatesti pentru iubire.
b 3 3



INCeARCA ASTA:

BILANTUL SOLITUDINII

1. in primul rand, contorizeaza-{i intr-o séptamana tot timpul
petrecut de unul singur. Asta inseamna sa nu te afli in com-
pania cuiva. Nu-ti petrece timpul uitdndu-te la televizor sau
butonand telefonul. Vreau sa-ti contorizezi timpul petrecut
singur in mod activ, de exemplu, citind, mergand la piimba-
re, meditand, facand sport sau ocupandu-te de alte pasiuni,
precum gatitul, mersul la muzeu, colectionarea, construirea
sau crearea unor lucruri. Nu, nu poli lua in calcul timpul in
care dormi. Pentru aceasta parte a exercifiului nu trebuie sa
faci tot ce-{i sta in putinta ca sa fii singur. in punctul acesta
ne dorim doar sé observam care sunt obiceiurile tale.

in dreptu timpului petrecut in singurétate scrie ce al facut
si daca te-a deranjat sau nu c3 al facut asta de unul singur.
Poate ca iti place sa speli vasele de unul singur sau poate
cd asta te doare, deoarece ili aduce aminte ca ai gatit doar
pentru tine. Poate ifi place s& te plimbi singur sau poate ca
din cauza asta te simii singur. intreab&-te de ce {i-a placut
sau ti-a displacut. Cand i place s fii singur? Scopul aces-
tui exercitiu este de a te ajuta sa evaluezi modul in care iti
petreci timpul singur inainte de a dezvolta practica solitudinii.

TIMP | ACTIVITATE | PLACUT/NEPLACUT | DE CE?

2. Acum, cé ai stabifit o referintd pentru solitudine, incepe prin
a avea 0 activitate noud pe care s-0 faci singur in flecare
saptdmana; vreau sa alegi cu atentie cum sa-li petreci acel
timp. Alege 0 activitate pe care fle ai ficut-o rareori de unul
singur, fie deloc. —_




<

Mergi la un film, la un spectacol sau la un meci.

Mergi la un muzeu.

Fa o rezervare la restaurant pentru o singura persoana.
Mergi la restaurant fara sa folosegti telefonul cat esti acolo.
Mergi intr-o drumetie.

Serbeaza-{i ziua de nastere.

Bucura-te de o sarbatoare importanta.

Mergi singur la o petrecere.

Inscrie-te la un proiect de voluntariat.

Inscrie-te la un masterclass.

incearcé asta saptamanal, imp de o lund. Pe parcursul ac-
tivitatii, observé modul in care reactionezi la situatii noi. Fii atent
la gandurile intruzive din cauza carora fii este greu s fii singur.
Ajuta-te de intrebérile de mai jos ca s reflectezi la aceasta.

Cét dureaza pana ma acomodez?

Cat de diferit ar fi daca ag avea po cineva alaturi?

Reugesti sa te bucuri de timpul petrecut cu tine insuti
n singuratate?

Ti-ai dori sa mai fii cu cineva?

Ti-e greu sa gtii cum sa petreci timp cu tine insuti?

Ti-ar fi influentata pérerea despre activitate de reactia
unui insotitor?

(in functie de activitate) esti tentat sa te lasi distras sau
sa-ti ocupi mintea cu alte activitati: telefon, televizor
sau sa asculti un podcast?

Ce Tti place la aceasta experienta?

Care sunt avantajele i dezavantajele timpului petrecut
de unul singur? —_—




<

Dacé nu poti lua cina de unul singur far& s& te simti incon-
fortabil, de ce ar fi nevoie ca sa te simii in largul tdu? S-ar putea
sa descoperi ca ifi place sd iei cu tine o carte sau un proiect
de la lucru, deoarece te face sa te simti ca te implici sau ca esti
productiv. Sau poate ai nevoie doar de o conversatie scurta si
prietenoasa cu chelnerul pentru a-{i incepe cina de unul sin-
gur cu dreptul.

Daca te uiti la un film si i lipsegte sa discuti cu cineva des-
pre el, gaseste o modalitate noua de a te exprima fata de tine
insuti. Scrie o postare po blog, lasé o recenzie online sau no-
teaza-i in jurnal impresiile pe care i le-a lasat fimul. Sfaturile
sunt valabile si daca te inscrii la un curs. Ai invatat ceva din el?
Ce ti-a pliicut? Ce-ai fi schimbat la el? inregistreaza un mesaj
audio prin care sa-ti explici fie insuti cum {i s-a parut experien-
{a. E pldcut sa ai un schimb de opinii cu cineva despre un film,
un curs sau o prelegere, insé cand faci asta de unul singur,
exersezi dezvoltarea ideilor si a parerilor fara sa te lagi influentat
de gusturile altcuiva.

Daca nu esti obisnuit s& mergi intr-o drumetie singur, propu-
ne-ti un obiectiv distractiv care sa nu te streseze deloc. Ai putea
fie sa-ti propui cé vei scoate cel mai bun timp (obiectiv fizic), fie
cé o sd iei cu tine acasa ceva care {i-a atras atentia. Ai putea
sa-1i propui sé faci o fotografie splendidéa (pe care s-o péstrezi
pentru tine sau pe care sé o pui pe retelele de socializare).

Scopul acestui bilant al solitudinii este de a te sim{i mal
confortabil in propria piele. Vei ajunge sé-ti cunosti preferiniele
fard sd te bazezi pe prioritatile si obiectivele altcuiva. Vei invata
cum s porti o discutie cu tine insuti.

Solitudinea este antidotul singuratatii

Paul Tillich spunea ci ,limbajul a creat cuvantul
«singuratate» pentru a exprima suferinga singuratatii. Si
a creat cuvantul «solitudine», pentru a exprima bucuria
de a fi singur.“*

Diferenta dintre singuritate si solitudine constd in
modul in care percepem timpul pe care-] petrecem
singuri si in felul in care il folosim. Daci il percepem
drept singuratate, ne vom simti nesiguri pe noi ingine si
vom fi predispusi la decizii gresite. Daci il percepem
drept solitudine, vom fi deschisi i curiosi. Prin urmare,
solitudinea este fundatia pe care ne clidim iubirea.

Solitudinea nu inseamni ci nu stii si iubegsti. Este
inceputul iubirii. In timpul pe care-l petrecem firi si
avem pe cineva aldturi trecem diferit prin lume, suntem
mult mai atenti la noi ingine si la ceea ce ne inconjoari.
In cursul unui studiu, cercetitorii au oferit unui



esantion de circa 500 de vizitatori ai unui muzeu o
minusi speciald care le inregistra atAt migcirile, cat si
date fiziologice, precum ritmul cardiac.”” Informatiile
strAnse au indicat cd aceia care n-au fost distrasi de
discutiile cu insotitorii lor au avut un raspuns
emotional mai puternic la arti. Dupa cum au notat
cercetatorii, cel singuri au putut sa ,viziteze expozitia
cu toate simturile active si cu o atentie sporita“.

De asemenea, participantii au completat un
formular inainte si dupa vizita. Concluzia a fost ci aceia
care au venit la expozitie in grup au declarat ca
experienta nu i-a pus atit de mult pe ginduri si nu le-a
stirnit atit de mult simgurile ca in cazul celor care au
mers singuri. Fireste, nu e nici o problema si discuti si
sa vezi in treacit niste obiecte de arta, insa gindegste-te
doar la inspiratia de care n-au avut parte acei vizitatori
ai muzeului. Pe urma aplicd acest principiu in viata.
Cand ne inconjuram de alti oameni, nu ratim doar
niste detalii de finete dintr-o expozitie de arta, ci nu
avem nici sansa de a reflecta si de a ne intelege pe noi
ingine mai bine.

De fapt, studiile demonstreazi ci, daci nu petrecem
deloc timp in solitudine, ne este pur i simplu mai greu
si invitim. In cartea sa intitulatdi Flux. Psibologia
fericirii, Mihaly Csikszentmihalyi scrie urmatorul lucru:
»otudiile noastre recente care analizeazi adolescenti
talentati aratd ca multi dintre ei nu reugesc sa-si
dezvolte abilititile nu pentru ci suferd de tulburari
cognitive, ci pentru ci nu suporti si fie singuri®.”
Studiile sale au descoperit ci tinerii nu mai dezvolti la
fel de mult abilitati artistice precum céintatul la un
instrument sau scrisul, fiindci cel mai eficient mod de a
le practica se face adesea in singuritate.” La fel ca acei
adolescenti talentati, si nouid ne este greu si ne

dezvoltam abilitatile cAnd evitim solitudinea.



Drumul de la singuratate la solitudine

De una singurd, solitudinea nu ne oferd abilitatile de
care avem nevoie in relatii. Nu te poti hotiri pur i
simplu ca vei folosi solitudinea ca si te intelegi pe tine
insuti. Tnsi, daci o folosim ca si ne cunoastem pe noi
ingine, existi numeroase feluri in care aceasta ne
pregateste pentru jubire. Adu-ti aminte cd intr-o relatie
sindtoasd gestionezi cel mai bine intersectarea a doui
vieti dacd iti cunosti deja personalitatea, valorile si
telurile. Prin urmare, pe masuré ce ne descotorosim de
singuritate si ne folosim in mod productiv de
solitudine, ne vom explora personalitatea, valorile si
telurile. Drumul de la singuritate la solitudine se
parcurge in trei etape: prezentd, disconfort si incredere
in sine.

Solitvdine

Q S——

CALEA DE (A Etape 3
SINGURATATE Losreder
(A SOLITUDINE Ctopa 2
m Di:c::\afor‘f

Etapa 1

N\ Prezenti

—_—
Singurétate
S~ Iwcerur

Prezenta

Primul pas pe care trebuie si-l faci pentru a folosi cum
trebuie solitudinea este sa fii prezent pentru tine insuti.
Suntem adesea ocupati, neatenti si detasati de propriile
vieti chiar si cAnd nu ne aflim in prezenta altor oameni.
Tnvi;ém ce considerim prioritar in viatd — propriile



valori — cAnd acordidm atentic felului in care ne simg¢im
si alegerilor pe care le facem. Valorile respective
influenteaza modul in care luim decizii. Cind esti
prezent si esti constient de propriile valori, vei sti cine
esti si poti hotdri daca asta iti doresti sa fii. In viata
petreci mai mult timp cu tine insuti decit oricine
altcineva. Ia-ti un ragaz ca si-ti pretuiesti punctele forte
si ca sd recunosti unde mai este loc de imbunatigiri.
Apoi, cand intri intr-o relagie cu cineva, vel sti deja care
sunt atuurile tale si ce mai ai de slefuit la tine. Nu luam
A - .

in calcul importanta pe care o are cunoasterea de sine
intr-o relatie, insa, daci esti congtient de tine insuti,
) N L q e :
inseamna ca iti poti suplini neajunsurile si iti poti folosi

punctele forte.

INCEARCA ASTA:

CUNOASTE-TI VALORILE

Uita-te la alegerile pe care le-ai facut in diferite aspecte ale
vietii tale. Sunt in concordanta cu valorile tale sau sunt obi-
ceiuri pe care ai vrea sa le schimbi? iti ofer mai jos nigte vari-
ante de descriere a atitudinii tale fata de fiecare element, insa
daca ti se pare ca nici una nu ti se potriveste, adauga tu ce
lipseste. Cu cét te cunosti mai bine, cu atét poti optimiza ce i
place la tine si cu atat poti imbunatéati aspectele pe care ti-ai
dori s& le schimbi.




<
GUM ALEGI SA-TI PETRECI TIMPUL

Retele de socializare: imi place sa-mi documentez viata pen-
tru prietenii mei/Retelele de socializare nu sunt pentru mine; imi
place sa traiesc in prezent

Weekenduri/Calatorii: Vreau sa vad lumea/Nu-mi doresc sau
nu am nevoie decét s& ma odihnesc

Cand ies seara la intalnire: imi place sa riman acasa si s
gétesc/imi place s ies in oras

Televizor: imi place s& ma uit la ceva in fiecare seard/imi aleg
emisiunile cu grija si ma uit doar la ce imi place

Punctualitate: Ajung mereu la timp/intarzii adesea
Planificare: imi notez totul in calendar si imi respect planurile/
Nu-mi place sé fiu legat de angajamente

OBICEIURI

Organizare: Pastrez ordinea, imi platesc facturile/Mi-ar placea
s3 fiu mai ordonat

Sport: imi place s fiu activ sau fac sport pentru sanétate/Mi-e
greu sa-mi gésesc motivatia

Mancare: Mananc sanatos sau cel putin ma straduiesc/Viata
e scurtd — mananc ce-mi place

Somn: imi place sa dorm cat mai mult, daca se poate/Ma tre-
zesc dis-de-dimineata

BANI

Cheltuieli discretionare: Ma concentrez sa economisesc bani
pentru viitor/Cheltuiesc tot cand am

Concedii; imi plac calatoriile extravagante/Stabilesc un buget
cand célatoresc

Casd, imbricaminte, masina: Nu ma complic/imi plac lucru-
rile sofisticate —_

<

Cumparaturi; Cumpér lucruri la impuls/Ma gandesc foarte
atent la ceea ce cumpér

INTERACTIUNI SOCIALE

Prieteni: imi place s&-mi petrec timpul cu mutti oameni/Prefer
sé&-mi petrec timpul in doi sau sa fiu singur (dacé in cazul tiu se
aplicé a doua situatie, ai ajuns la regula potrivita!)

Rude: mi vizitez rudele cat pot de des/imi vizitez familia doar
cand trebuie

Conversatii: imi place sa discut in detaliu tot felul de subiecte/
Sunt o persoana care vorbeste putin

Odata ce iti cunosti propriile valori, te poti asigura
ca partenerul tiu ti le respecti. Dacd nu vi respectati

reciproc valorile, ¢ mai dificil pentru fiecare din voi sa



inteleaga alegerile si deciziile celuilalt, lucru care apoi
poate duce la nedumeriri si conflicte. Dacid nu aveti
aceleasi valori, nu trebuie sd va certati din pricina lor
sau si le aparati, insi trebuie si-ti cunosti propriile
valori ca si te poti respecta pe tine insuti si trebuie sa
cunosti valorile partenerului ca si i le respecti — si

viceversa.

Disconfort

S-ar putea si ti se para ciudat si inconfortabil sa petreci
timp de unul singur dacd n-ai deprins deja obiceijul.
Poate fi dificil sa ramai singur cu gindurile tale. S-ar
putea s ai impresia ¢ nu obtii nimic sau ci nu stii ce
sa faci cAnd esti doar cu tine. S-ar putea sd simti ci nu
existd nici un beneficiu evident al acestei activititi.
Trebuie si ne provocim pe noi insine ca si ne
obisnuim cu senzatia de a fi singur, la inceput prin
lucruri mdrunte, ca acelea pe care le-am amintit
in Bilantul Solitudinii, pe urmi mai mari §i mai

antrenante.



INCEARCA ASTA:

PROFITA DE TIMPUL PETRECUT DE UNUL SINGUR

Existd ceva nou pe care vrei sa- incerci? latd trei modalitati
diferite prin care poti petrece timp de unul singur, folosindu-te
de aceasta ocazie ca sa te cunosti mal bine. Alege varianta de
mai jos care iti place cel mai mult — pentru c& o parte a acestui
exercitiu este sa-ti cunosti preferintele — sau propune tu una.

1.

2.

Propune-ti sa deprinzi o noua abilitate in decurs de céteva
saptamani, luni sau poate chiar mal muli. la lectiile de canto
la care ai visat dintotdeauna, invata sa te dai cu rolele sau in-
vata si tu cum sa coci paine. Ce anume te-a atras la aceasta
abilitate? Ce te-a facut sa astepti pana acum? Care este
impactul pe care il are asupra increderii si stimei de sine?
Se potriveste cu imaginea pe care o ai despre tine si cu cine
vrei sa devii? Daca vrei sé inveli sa canti la un instrument
nou, este bine sa lucrezi cu un profesor de muzica, Ideea
este sa creezi ocazii In care sa te gandesti in solitudine la
lucrurile po care activitatea noua te invata despre tine.

Calatoreste de unul singur. Planifica o calatorie de weekend
in care sa mergi singur si foloseste-te de aceasta ocazie ca
s4 inveti despre tine insuti. Veei afla intr-o clipita cét esti de
independent. Este o activitate minunata de facut, in special
daca ti-e frica sa fii singur.

Esti:

Nehotarat/hotarat
1ti iei putine/multe bagaje
Linigtit/activ
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Multumit/plictisit
Ordonat/dezordonat
Organizat/spontan

Vorbesti cu tine insuti sau ai o experienta launtrica tacuta?
Esti hotarat sau iti pui alegerile la indoiala?
Esti stingher sau increzator?

Unde ai vrea sa mergi data viitoare?

3. la-ti o slujba pe care nu ai mai facut-o pana acum. Este dificil
sa faci asta daca ai o slujba cu norma intreaga, insa incearca
sé lucrezi si altceva, dacé poti. Oferd-te voluntar la o biblio-
tecd; angajeaza-te ca sofer la o companie de ride-sharing;
fa-te ospétar, dadaca sau profesor. Sa clarificam — multe din-
tre aceste variante presupun s interactionezi cu alti oameni,
dar ideea este ca faci aiegerea de unul singur, pomesti la
drum de unul singur si te gandesti la experienta in solitudine.

Ce aspecte legate de tine ramén neschimbate indiferent
de ceea ce faci?

Ce descoperi la tine?

Este o slujba de care erai interesat sau cel mai muit
conteaza banii in plus?

iti place sa interactionezi cu oamenii sau sa lucrezi
de unul singur?

Preferi sa primesti instructiuni clare sau sa te descurci
singur?

Sunt mai multe sanse sa ceri voie sau sa ceri iertare?

Munca te invioreaza sau te obosesgte?

Ai vrea sa aprofundezi aceasta noua sansa din viata ta?

Cand cunoastem mai multe despre noi insine si
despre ceea ce ne place, ne simtim mai in largul nostru
in solitudine. Vom fi mai dispusi sd ne petrecem vremea
ficind ce ne place firi si avem nevoie de plasa de
sigurantd pe care ne-o oferi compania cuiva.
Activitdtile pe care le alegi si ceea ce dezviluie ele despre
tine iti vor largi cunoasterea de sine si te vor ajuta si
profiti din plin de timpul petrecut de unul singur.



Incredere in sine

Odatd ce ne simtim in largul nostru in solitudine,
putem si lucrim la increderea in sine. In dictionar,
increderea in sine este descrisi ca un sentiment de
stipdnire de sine care izvoriste din aprecierea
abilitatilor sau a calititilor.”® Increderea in sine este
importanti intr-o relatie, pentru ci ne ajuti si vorbim
cu persoana care ne place fard a-i ciuta aprobarea i fara
a ne baza stima de sine pe reactia ei. Cind nu ciutim
ca partenerul nostru sa ne valideze gusturile si alegerile,
putem aprecia cuvintele sale frumoase fird a ne lisa
indusi in eroare sau distragi de ele.

Uneori, lipsa de incredere in noi insine ne face sa
credem ci nu putem fi iubiti. Poti sa fii iubit, iti
promit. Dar faptul ci iti spun eu asta nu te ajutd si si
simti. Ne construim increderea in noi finsine daci
dedicim timp lucrurilor care conteazi pentru noi. Daci
nu ne plac anumite aspecte la noi, ar trebui si luam
misuri pentru a le schimba. Avem de ales: fie ne
schimbim mentalitatea, fie schimbim ceea ce nu ne
place. Trebuie si ne formdm obiceiul de a ne evalua si
de a ne stradui sa ne imbunatitim propria viata.

Majoritatea oamenilor fsi stabilesc obiective in jurul
unor realiziri externe. Tg:i doresc sa fie independenti
financiar sau si-si cumpere o casi. Insi obiectivele pe
care le stabilim in exercitiul de mai jos se concentreaza
asupra dezvoltdrii, nu a reusitelor. Ne putem pregati
pentru iubire dacd ne cunoastem obiectivele. Pe urma,
cind acestea sunt aduse in discutia cu un posibil
partener, poti sa-i explici de ce sunt atit de importante
pentru tine. Cealaltd persoani poate si te incurajeze, si
le respingd sau sd aibi o atitudine neutra. Daci ii scapa
vreun obiectiv din vedere, poti atrage atentia asupra

acestuia spunand: ,Acesta este, de fapt, un tel



important pentru mine, si iata de ce®. Tgi doresti un
partener care sa-ti respecte atit telurile, cit si motivele
pentru care ti le-ai stabilit.

Adu-ti aminte c3, intr-o relatie, partenerul tau nu-si
va da secama de importanta pe care o au telurile pentru
tine decit in momentul in care vei lucra la ele. Uneori
va trebui sa treci la treabd ca si-l convingi pe deplin.
Dar, oricum, daci nu stim care sunt obiectivele noastre,
nu avem de unde si stim cit de bine se intersecteazi

acestea cu ale altei persoane.

INCEARCA ASTA:

IDENTIFICA ZONA iN CARE VREI SA CRESTI CEL
MAI MULT
Haide sa avem o privire atotcuprinzatoare asupra vielii tale
luénd in calcul urméatoarele cinci aspecte: Sine, Bani, Mental/
Emotional, Sanatate si Relatii. Alege raspunsul care se apro-
pie cel mai mult de felul in care-ti definesti relatia in functie de
aceste aspecte ale vielii tale. Dupa ce ai terminat de completat
chestionarul, vezi unde te afli si gandeste-te unde vrei sa ajungi.
Care este aspectul pe care doresti sa-1 dezvolti cel mai mult?
1. Personalitate

a) Nu-mi place de mine.

b) Tmi place de mine cand si altii ma plac.

c) Ma apreciez in ciuda defectelor si mé straduiesc sa ma

dezvolt.

O SUNT MULTUMIT DE MINE [] DORESC SA MA SCHIMB
2. Sanatate emotionala

a) Deseori ma simt anxios $i nelinigtit.

b) Las emotiile deoparte ca sid-mi vad de treaba.
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c) Tmi inteleg emotiile si incerc s le gestionez.

0 SUNT MULTUMIT DE MINE [] DORESC SA MA SCHIMB
3. Sanatate fizica

a) Tmi neglijez corpul sau nu-mi place.

b) Lucrez activ la corpul meu, intrucat este important pen-

tru mine s arat cel putin bine.
c) Ma ingrijesc si ii sunt recunoscator corpului meu.
[0 SUNT MULTUMIT DE MINE [ DORESC SA MA SCHIMB

4. Relatii
a) Sunt nesigur cu privire la cateva dintre relatiile mele.
b} Bucuria mea depinde de relatii.
c) Investesc in relatiile mele ca sa ajut la dezvoltarea lor.
O SUNT MULTUMIT DE MINE [J DORESC SA MA SCHIMB
5. Bani
a) imi fac griji $i devin anxios cand ma géandesc la bani.
b) Géndul la bani ma incanta $i ma ambitioneaza. Invidiez
oamenii care au mai multi bani decat mine.
c) Sunt multumit cAnd ma gandesc la bani. La o adica, imi
doresc sa am mai multi, ca s daruiesc mai muiti.
[0 SUNT MULTUMIT DE MINE [] DORESC SA MA SCHIMB

Sa spunem ca aspectul la care fti doresti sa lucrezi cel mai
mult este cel financiar. Cheltuiesti mai mult decat ar trebui, iar
aceasta a fost dintotdeauna o problema. Cand petreci timp de
unul singur merita sa te concentrezi asupra schimbaérilor pe care
trebuie sa le implementezi in domeniul acesta. As putea scrie
o carte intreaga despre cum sa-1i dezvolli si sa-ti indeplinesti
obiectivele, insd o modalitate buna de a incepe este sé conturezi
un plan de dezvoltare folosindu-te de cei trei C ai transformérii:

—_
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Comurit

1. Coaching. Traim intr-o lume in care expertii si informatiile
sunt la indemana online. incepe prin a céuta resurse dispo-
nibile pe scard larga care sa te ajute sa-{i rezolvi problema.
Gasesie o carte, un podcast, un curs, un prieten, un profesi-
onist, un TED Talk, un masterclass sau un material video on-
line care si te ajute. Vei descoperi ca majoritatea resurselor
te vor ajuta sa-1i imparii obiectivele in pagi mai mici si usor
de realizat, punéndu-te in fata unei provocéti care odinioara
péarea imposibil de indeplinit.

2. Consecventa. Foloseste-te de informatile pe care le-ai
strans ca s&-ti faci un plan de abordare a problemei pe ter-
men lung. Propune-ti un obiectiv pentru finalul anului. Acesta
ar trebui sa fie stabilit pe baza unor fapte, nu a unei reusite.
Cu alte cuvinte, n-ar trebui sa-{i stabilesti un obiectiv precum
Mreau sa fac un milion de dolari“. Acesta ar trebui sa se tra-
duca prin angajamentul de a depune eforturi continue care
84 te ajute sa te dezvolti in directia respectiva.

3. Comunitate. Cautd 0 comunitate care ar putea sa-{i spriji-
ne eforturile. Exista grupuri de sprijin online si locale pentru
orice. Gaseste unul in care sa existe persoane care se afla
in acelasi punct ca tine, persoane care sunt in curs de im-
plementare a schimbdrilor si persoane care au reusit intr-un
fel sau altul sé-gi transforme viata asa cum ifi doresti si tu.
Stabileste daca preferi 0 comunitate care te motiveaza, care
te informeazé sau care le imbind pe amandoua. Cine stie?
Poate-ti vei gasi acolo viitorul partener.

Studiile aratd ca stima de sine ridicatd® te ajutd sa ai
o viati profesionali mai multumitoare si o sinitate
fizici si psihici mai bund® si prefigureazd totodatd
relatii amoroase mai bune §i mai satisficitoare.’ S-ar
putea sa te intrebi: N-ar putea sta lucrurile invers? Nu e
posibil ca o relatie minunatd sa-mi creascd stima de sine?
E plauzibil, desi studiile demonstreazid contrariul. De
fapt, in cazurile in care oamenii cu stimd de sine
ridicatd au trecut printr-o despartire, aceasta nu le-a
fost afectati. In opinia lor, nivelul de fericire din relatie

n-a fost direct influentat de stima lor de sine.



Recompensele solitudinii

Odati ce incepi s petreci mai mult timp in solitudine,
incepi sa-ti cunosti personalitatea si propriile valori si
teluri. De-a lungul acestui proces iti dezvolti calitati
care te pregitesc in mai multe moduri pentru iubirea

din fiecare etapd a unei relatii.

O singura minte

Ne dezvoltam capacitatea de a ne vedea §i de a ne
cunoagte fiard si ne lasim influentati de parerile
altcuiva. Frida Kahlo spunea: ,Pictez autoportrete
pentru ci sunt deseori singura®.* Nu este autoportretul
un studiu de sine — o incercare de a ilustra vizual
constiinta de sine? Solitudinea ne permite si ne
intelegem propria complexitate. Devenim discipoli ai
propriului sine.

In prima ei locuinti, prietena mea Mari si colega ei
de apartament au avut ocazional probleme cu nigte
gindaci uriasi zburatori. ,Pur si simplu nu gtiam ce sa
fac, spune Mari. ,Din fericire, colega mea Yvonne se
pricepea de minune sa-i omoare. Dacd ajungeam acasi
si vedeam unul, plecam si beau ceva i o asteptam pe
Yvonne.“ Insi Yvonne a plecat intr-un weekend, iar
vineri — in prima zi a weekendului pe care avea si-l
petreacd singurd —, cdnd a ajuns acasd, Mari a gisit un
gindac la ea in camerd. Chiar pe perna ei. ,Am sunat-o
panicatd pe Yvonne. Mi-a spus si-l strivesc. Dar n-am
putut nicicum. Asa cd am rdmas locului §i m-am holbat
mult timp la el. M-am gindit cat era de nedrept ca-l
detestam avénd in vedere ci ador fluturii. Dar pe urma
am deschis geamul §i, ajutindu-mai de o maturd, l-am
poftit afardi.“ A fost un moment scurt petrecut cu o
creaturd mica, dar Mari a invatat ceva despre ea ce nu
ar fi invitat niciodatd daci Yvonne i-ar fi rezolvat in



continuare problema. Cind suntem singuri, ne bazam
pe deplin pe noi ingine, ne dim seama ce conteaza
pentru noi i descoperim cine suntem. invigim sa ne
confruntim singuri cu provocirile care ne ies in cale.
Putem, desigur, si acceptam ajutor daca ni se oferd, dar
nu trebuie si-1 asteptim sau sa depindem de el.

Aceia dintre voi care ati citit prima mea carte,
Géndeste ca un cdlugdr, s-ar putea sd vi amintiti ca unul
dintre textele pe care le aduc adesea in discutie este
Bhagavad Gita. Parte din Mababharata, care a fost
scrisd cu aproape 3 000 de ani in urma, Bhagavad Gita
este un dialog purtat intre un rizboinic, Arjuna, si zeul
Krigna in ajunul unei batalii. Sund de parcid nu prea
mai are relevanti in lumea modernd, insa dintre toate
Vedele, Bhagavad Gita se apropie cel mai mult de ideea
de carte de dezvoltare personald. Aici, Krigna spune asa:
»O, Arjuna, simturile sunt atit de puternice §i de
aprige, incit {i iau mintile chiar si omului care discerne
si care se striduieste si le tind in friu“.*® Cu alte
cuvinte, putem fi atrasi de ceva superficial sau fals daca
nu suntem cu bigare de seamd. Trebuie sa ne striduim
si nu ne placd si s nu ne incredem instantaneu in cel
mai atrigitor om din incipere fira si ne amintim ca
nu-l cunoastem si nici nu-l intelegem.

Solitudinea ne ajuti si ne stipinim simturile —
mintea —, pentru ci in solitudine avem de-a face cu o
singurd minte. Cu un singur sir de ginduri. In zilele
noastre, simturile ne sunt in mod constant
suprastimulate nu doar de oameni, ci si de toate
informatiile nefiltrate care ne bombardeaza. Toate se
lupta si ne clstige atentia §i n-avem nici o sansi si
identificim ce este important in toati larma. Se spune
ca dragostea ¢ oarba pentru ca nu mai gindim limpede
cAnd stimularea senzoriali ne copleseste. Simturile ne

atrag citre obiectul cel mai nou, mai frumos, care ne



furd privirea fird s ne ofere ragazul de a reflecta inainte
si luim o hotirare.

Simturile noastre nu jau cele mai bune decizii. In
Bhagavad Gita scrie asa: ,Asemenca vantului puternic
care miturd barca de pe apd, chiar si unul dintre
simturile riticitoare asupra ciruia se concentreazd
mintea poate si ripeasci discernimintul unui om®.*
Nu este nimic in neregula cu atractia, dar ne lisam ugor
dusi de val de lucrurile frumoase, care ne produc
plicere sau care suni bine. Solitudinea ne invatd si
separam stimularea senzoriala de luarea deciziilor.

Dacid suntem mereu in ciutarea dragostei sau daca
ne concentrim continuu asupra partenerului nostru,
vom f1 distragi de la sarcina cruciala de a ne intelege pe
noi ingine. Dacid nu ne intelegem pe noi ingine, riscam
sd adoptim gusturile si valorile partenerului. Viziunea
lui devine si a noastrd. Putem adopta viziunea cuiva
pentru ci o admirim — de pildi, cind acceptim cu
recunostintd indrumarea unui bucitar priceput —, dar
nu trebuie si ne mulim pe gusturile altcuiva doar din
cauza ci nu ne cunoastem pe noi insine. Am avut
nenumirati clienti care si-au dat seama abia dupi 20 de
ani de relatie ca pierdusera legitura cu sinele lor
deoarece si-au pus propria identitate in mainile altora.
Putem integra gusturile partenerului cu incredere si
autonomie dacd venim la pachet si cu ale noastre.

Multumiti alegerilor pe care le facem in solitudine,
ne stabilim propriile standarde pentru felul in care
dorim si traim, si iubim si sa fim iubiti. Daca avem
spatiu pentru a ne scrie propria poveste din punctul
nostru de vedere, ne descotorosim treptat de influenta
filmelor, a cartilor, a modelelor oferite de parinti sau de
ingrijitor ori de dorintele vreunui partener. Ne
clarificim propria viziune despre iubire. Solitudinea te

ajutd sa intelegi ca ai o identitate proprie inainte, in



timpul sau dupa fiecare relatie §i ca-ti croiesti propriul
drum chiar si cind te bucuri de companie si de iubire.
Pe urma, cind povestea noastri se intersecteaza cu a
altcuiva, nu ludm decizii bazate pe pasiune, nu urmim
viziunea pe care o are celalalt asupra iubirii §i nu
asistim impasibili la felul in care se desfisoara lucrurile
fira sa stim ce ne dorim. In schimb, ne exprimim
treptat standardul la care am ajuns pentru a vedea cum
se potriveste cu al lor. Iar cAnd suntem din nou singuri,

reflectim si evoluim.

Autocontrol si rabdare

Doua dintre cele mai importante abilititi pe care le
invatdm in solitudine sunt autocontrolul si ribdarea.
Cele doui sunt interconectate, deoarece, cu cit stim sa
ne controlim mai bine, cu atit putem fi mai rabdatori.
In lipsa acestor doui abilititi suntem predispusi si ne
lisim in voia simgurilor si a ceea ce ne atrage.
Autocontrolul este timpul si spatiul pe care le creezi
intre clipa in care esti atras de ceva §i clipa in care
reactionezi la asta. Invititorul budist Rigdzin Shikpo
scrie urmitoarele: ,Dorinta este ceva ce proiectim in
exterior asupra unei alte persoane sau asupra unui
obiect. Avem impresia ci existd de sine stititoare,
sildgluind in obiectul dorintei noastre. Dar aceasta se
afla de fapt in corpul nostru si in mintea noastra, motiv
pentru care ne este atit de cunoscuti prin senzatiile pe
care ni le produce.“” Daci putem separa propria
dorinta de persoana pe care o dorim, ne simtim din ce
in ce mai putin controlati de aceasta si putem face un
pas inapoi pentru a o analiza dintr-o pozitie mai
detasatd si mai putin presanti. In loc si te lasi ghidat de
simguri, spatiul pe care il creezi iti oferd stapinirea de
sine necesard pentru a te asigura ci modul in care
reactionezi este in concordanta cu cine iti doresti s fii.



Capacitatea de a te stipini — de a crea acel spatiu — este
sporitd de cunoagterea de sine.

Solitudinea ne oferd ragazul si spatiul dintre atractie
si reactie. Ne intrebim: imi face asta cu adevirat bine?
Ma va hrani spiritual? E bine pentru mine pe termen
lung? Ne cultivim autocontrolul ca si ne oprim i sd ne
punem aceste intrebdri §i rabdarea pentru a ne oferi
rigazul ca si rispundem la ele. Invigim care este
diferenta dintre ceca ce ne face placere §i ceea ce ne
hrianeste. Deseori, ceea ce e benefic pentru noi pare
dificil la inceput, dar ne oferdi o senzatie minunata
ulterior. Cel mai bun exemplu este sportul, insa
principiul se aplica si la decizii mai complexe, precum
renuntarea la timpul nostru liber intr-o simbatid ca sa
ajutam un prieten sa se mute sau renuntarea lao relagie
despre care stii ci e pe butuci. Iar ceea ce este nesinitos
pentru noi pare minunat la inceput, dar nu sfirseste
bine. Gindeste-te ce idee buni ti se pare la inceput si
mininci o bucata mare de tort de ciocolati care, in cele
din urma, nu-ti face bine. Acelasi principiu se aplici si
in cazul unor decizii mai importante, precum a invita
pe cineva si meargi cu tine la o nuntd doar pentru ci
nu vrei si mergi singur, chiar daci stii ca acest lucru ii

va da o impresie gresita.

Un sine integru

Am fost pregititi sa ne ciutim ,jumitatea cea buna“
sau pe cineva care si ne ,completeze®. Asta inseamna
cd noi suntem jumatatea cea rea? Inseamni ci nu
suntem fintregi in lipsa unui partener? Chiar daca
lucrurile acestea sunt spuse pe un ton nonsalant, ne
pun pe calea unei dependente de altd persoani care nu
va putea fi nicicAnd implinitd. Ne uitdm la partener i,
de fapt, ii spunem: ,Ma plictisesc, distreazd-md. Sunt
obosit, invioreazd-ma. Sunt supdrat, fi-ma si rid. Sunt



frustrat, linisteste-ma. Sunt nefericit, inveseleste-ma.®
Ne raportim la partenerii nostri ca la Advil §i ne
asteptim ca ei sa ne ofere instantaneu alinare.

Aceastd asteptare nu este intru totul eronata.
Partenerii chiar se regleazd unul pe celalalt —
schimbarile din corpul tiu determind schimbiri in
corpul celuilalt si invers. Neurologul Lisa Feldman
Barrett scrie: ,,CAnd te afli in compania cuiva la care tii,
respiratia voastrd se poate sincroniza, la fel si batiile
inimii“.** Legitura aceasta se creeazi de cind esti
bebelus — corpul tau invata sa-si sincronizeze propriile
ritmuri intrind prima oard in sincron cu ritmurile
ingrijitorului — si continud si in viata de adult. Pe de
altd parte, dupd cum spune tot Barrett: ,Cel maj
benefic lucru pentru sistemul tau nervos este o alta
persoani. Cel mai diunitor lucru pentru sistemul tau
nervos este o alti persoand.“ Sincronizarea cu alte
persoane ne poate conecta atit la dispozitiile lor bune,
cit si la cele rele. De aceea este nevoie si ne autoreglam,
si ne linistim §i si ne calmam singuri, precum si si ne
motivam pe cont propriu. Daci apelim mereu la altii sa
ne ajute si ne gestionim sentimentele, vom rimine mai
degrabi la stadiul unui copil care este incapabil si se
linisteascd si sd se ajute pe el insusi. Dacd ai noroc,
partenerul tdu va sti si te binedispuni cind esti trist.
Oamenii ne pot ajuta si o vor face, lucru care ne
determind si ne simtim bine, dar s-ar putea s nu avem
nevoie de asta. E plicut si simtim iubirea si sprijinul
cuiva care ne incurajeazi §i ne spune ci totul va fi bine,
dar poate lucrul de care avem cu adevirat nevoie este
un timp petrecut in singurdtate pentru a ne da seama
cum ne putem imbunatiti situatia.

In solitudine, exersim modul in care ne oferim
lucrurile de care avem nevoie inainte s asteptam si le

primim din partea altcuiva. Esti amabil cu tine? Esti



sincer cu tine? FEsti deschis din punct de vedere
emotional cu tine? Iti oferi sprijin? Nu trebuie si
raspunzi acum la aceste Intrebdri. Cu cit petreci mai
mult timp in solitudine, cu atit vei sti cum si raspunzi
mai bine la ele. Oamenii stabilesc in buna parte cum si
se comporte cu noi in functie de felul in care noi ingine
ne raportam la propria persoana. Felul in care vorbesti
despre tine influenteaza felul in care o vor face ceilali.
Felul in care le permiti celorlalfi si-ti vorbeascd
intdreste ceea ce cred oamenii ca meriti.

O relatie cu altcineva nu iti va vindeca relatia cu tine
insuti. Psihoterapia, prieteniile si partenerul ne pot
ajuta sa ingelegem si sa abordam sursa tristetii noastre,
si totusi multi oameni au impresia ca partenerii lor nu-i
inteleg. Cultura in care triim ne incurajeazd adesea sa
delegim altora sarcina de a ne cerceta inima. Ne
asteptim ca acestia sa inteleagd sentimentele noastre
cind nici micar noi nu le ingelegem. Ceilalti te pot
ajuta, insd, dacd tu nu incerci si te intelegi pe tine,
nimeni nu te va intelege. Cu totii am avut la un
moment dat un prieten care ne-a spus ,Da, da, ai
dreptate®, desi puteai si-ti dai seama cd nu va asculta
sfatul tau. Ei ingisi trebuie si-si rezolve problemele.

Sd speri ca partenerul iti va rezolva problemele este
ca si cum ai incerca sa convingi pe altcineva si-ti scrie
un referat. Trebuie sa participi la cursuri, si parcurgi
materia si si scrii singur lucrarea, altfel nu vei fi riméne
cu nimic. Probabil te gindesti: ,Super, unde se tine
acest curs care o si md invete s triiesc o viatd plind de
insemnitate? Ca ma inscriu cit ai clipi!

Dar participi deja la curs. La asta foloseste
solitudinea. Cand intri intr-o relatie cu un sine intreg,
fara sa cauti pe cineva care sa te completeze sau care sa
fie jumatatea ta mai buna, ai sansa sd te conectezi si sa

iubesti cu adevarat. Stii cum iti place si-ti petreci



timpul, ce conteazd pentru tine §i cum ai vrea si te
dezvolti. Ai stipanirea de sine pentru a astepta pe
cineva cu care sa fii fericit si ribdarea pentru a aprecia
pe cineva cu care esti deja intr-o relatie. Tgi dai seama ca
poti aduce valoare in viata altcuiva. Construind pe baza
acestei fundatii, esti pregitit s oferi iubire fird si fii
dependent sau temator.

Fireste, relatiile ne vindeci prin intermediul legiturii
cu partenerul, insa iti oferi un avantaj daci profiti din
plin de timpul petrecut in solitudine. Vrei si pornesti
cu cineva in calitorie, nu si faci din acel cineva o
calitorie.

Aceasta ctapa a vietii este menita si ne ajute sa
invitim cum si ne iubim pe noi insine. Dar nu ai de
unde sa stii cAtd jubire meriti si ce ai de oferit dacd nu
inveti lectiile primului ashram al jubirii. Este un
exercitiu zilnic prin care ne pregitim sa fim intr-o
relatie fird si ne ignoram propriul sine. Este cea maj
importanta reguld din carte, chiar daci e una dintre
cele mai dificile.

Fiecare pas pe care-l faci in solitudine pentru a te
cunoaste pe tine insuti te va ajuta sa-i iubesti pe ceilalti,
pentru cd, dincolo de a-ti cunoaste atuurile, insusi
procesul de a te intelege si de a te iubi te ajutd sd intelegi
efortul de care este nevoie pentru a iubi pe altcineva.
Munca pe care am depus-o ca sa ne intelegem pe noi
ingine ne invata cid, chiar §i cAnd suntem cu cineva la
care tinem, tot ne va fi dificil si-l intelegem. Poate cea
mai importanta lectie pe care ne-o ofera solitudinea este
sa ne ajute si ne intelegem propriile neajunsuri. Iar
acest lucru ne pregiteste si iubim o altd persoana cu

toatd frumusetea si cu toate neajunsurile sale.



REGULA 2
Nu-ti ignora karma

Nu te lisa condus de altii, desteapti-ti
mintea, acumuleazdi experiente proprii
si decide-ti singur calea.”’

ATHARVA VEDA

Cand Jonny si Emmett s-au intilnit la un congres,
Emmett a simtit o conexiune imediata. ,Mi s-a parut
cel mai natural lucru din lume®, a zis el. ,Dupi cateva
intAlniri am ajuns si petrecem fiecare weekend
impreuni. Mi-a spus ci mi iubeste.” Insi, dupa trei
luni de relatie, Jonny s-a despartit de el. ,Este a treia
oard cind cineva imi spune ci nu poate si-mi ofere ce
imi doresc. Dar tot ce vreau este o relatie serioasi! Am
pur si simplu o karmi proasta cind vine vorba de
relatii, mi-a povestit Emmett. Avea dreptate in felul
lui, desi karma nu inseamnd ceea ce crede Emmett sau
majoritatea oamenilor. Karma este legea cauzei si a
efectului. Fiecare actiune produce o reactiune. Cu alte
cuvinte, deciziile tale de acum, bune i gresite,
determina experientele tale viitoare. Oamenii presupun
cd, daci faci ceva rau, vei piti lucruri rele, iar asta este
karma; de exemplu, cineva se desparte de tine pentru ci
tu te-ai despartit de altcineva. Dar nu functioneazi asa.
Karma tine de mentalitatea pe care o avem cind luam o
decizie. Dacid facem o alegere sau trecem la fapte in
deplini cunostinta de cauzi sau nu, primim o reactie pe

baza acelei alegeri. Daca nu-i spui partenerului tiu ca



mergi la o petrecere, insi acolo dai peste cel mai bun
prieten al lui, iar acela i spune partenerului ci te-a
intAlnit §i partenerul tau se supird, suferi consecinta
karmei. Ai luat o decizie si trebuie si triiesti cu
rezultatele acesteia. Scopul karmei nu constd in
pedeapsi si recompensi. In schimb, karma incearci si
te invete ceva — In cazul acesta, valoarea transparentei si
a sinceritatii. Nu vreau sd pui pe scama karmei toate
lucrurile bune sau rele din viata ta. Nu te ajutd cu
nimic. Karma este mai folositoare ca instrument decit
ca explicatie. Te ajutd sa te folosesti de experientele din

trecut ca s iei cele mai bune decizii in prezent.

Ciclul karmic

Karma incepe cu o impresie. Din clipa in care ne
nastemn, alegerile sunt facute in locul nostru. Suntem
inconjurati de informatii §i experiente care ne
formeazi: mediul in care trdim, parintii nostri,
prietenii, educatia si religia. Nu alegem aceste influente,
dar observim mesajele si le interiorizim. In sanscriti,
cuvintul semskara inseamna impresie, iar cAnd suntem
tineri strAngem samskare.”® Impresiile cu care riminem
din aceste experiente ne formeazi gindirea,
comportamentul si reactiile. Pe masurd ce o impresie
lasa o amprentd mai puternici asupra noastri, aceasta
incepe sa ne influenteze deciziile. Daca in copilarie
puneai prima oard laptele §i pe urmi cerealele in
castron, acest lucru devine o reguld pentru tine. Pe
urma te muti din ciminul parintilor tii si colegul de
apartament iti spune cd nu procedezi cum trebuie, ci
are mult mai multd logici si pui inainte cerealele si pe
urmi laptele. Acum ai de ales. Vei riméne la impresia
pe care ai interiorizat-o in copilirie sau vei merge pe o

cale noud? Pe misuri ce ne maturizim, dobindim



inteligenta de a ne cerne impresiile, alegind la ce sd ne
uitam si ce sd ascultim. Avem totodatd ocazia de a
reevalua, schimba si uita impresii din trecut.

In copilirie se iau decizii in locul tiu.

Acclea devin impresii.

Ca adult, te folosesti de aceste impresii ca sa iei
propriile decizii.

Aceste alegeri au ca rezultat un efect, o consecinti
sau o reactie.

Daci esti multumit de consecinta, este posibil si nu-

ti schimbi impresia.

CICLUL KARMIC®'
Genereazd Genereazd un
27 un efect P efect...
Zeio \V; .
decizie Esti I:’;Z?e
nefericit I\
I E{Ie:"o
Egti fericit - ecze
o tii Lot aga houa

Dar, daca nu-ti convine consecinta, poti reevalua
impresia si poti stabili daca te-a dus pe calea gresiti.
Daca e aga, poti rupe cercul prin formarea unei noi
impresii care te determina si faci o alegere noud, care va
provoca o noua reactie.

Acesta este ciclul karmic.

Scopul nostru este si invatim din propria karmi, sa
o folosim pentru a ne informa in luarea deciziilor, insi
acest lucru nu este usor de ficut. Viata este agitatd si
avem impresia ci lucrurile stau aga cum le-am invigat
noi. Cind insi este vorba de iubire si de cereale,

samskarele ne pot duce pe cii gresite.



Karma si relatiile

Am avut o clienta al carei fost iubit a lasat o impresie
asupra ei. Fra deosebit de ambitios si incerca sid-si
schimbe cariera. Ti aprecia hotarirea, dar era nefericita
fiindci nu avea niciodatd timp liber. Pe urmi a
cunoscut un barbat care era deosebit de atent. La
finalul primei lor intilniri a invitat-o din nou in oras,
jar de atunci a fost cit se poate de disponibil — ii
trimitea mesaje, ficea planuri si o suna pentru a o
intreba cum ii merge ziua. Era exact ce isi dorise! In
doar citeva siptimini au ajuns sa petreaci aproape tot
timpul impreuna. Tnsa dupd doar citeva lunj ea si-a dat
seama ce se intdmpla de fapt. Nu era doar atent, era
obsedat. Atentia pe care i-o oferea venea din
nesigurantd, nu din iubire. Era posesiv si ii era teamad ci
il va parisi. Clienta mea luase o decizie in baza unei
impresii, dar se concentrase pe un singur aspect. Karma
ei a invétat-o ci impresia ei a fost prea reactiva. Nu avea
nevoie sau nu voia si fie centrul atentiei cuiva. Isi dorea
doar ca acesta si fie prezent cind era in compania ei. Pe
parcursul acestor doud relatii, clienta mea gi-a folosit
karma ca sa perfectioneze ceea ce cduta la un partener.
Impresiile pe care ni le formdm in copilirie ne spun
cum ar trebui sa arate jubirea si ce ar trebui si simtim.
Ele ne sugereazi ce este atragitor si ce e ridicol, cum ar
trebui sa-i tratdm pe ceilalti §i cum ar trebui sd ne lasam
tratati, ce slujbe ar trebui sd aiba §i cine ar trebui sa
pliteasca nota. Daca nu intelegem insi cum s-au
format impresiile noastre si cum facem alegeri, atunci
vom repeta continuu aceeasi karmi. Impresiile
neschimbate duc la aceleasi alegeri. Iubim alti oameni
ca raspuns la felul in care am fost iubiti de altii. Daca
vom f1 insa in stare si ne contextualizim impresiile ca

s le vedem si sa le intelegem originile, atunci vom avea



perspectiva §i ocazia de a ne forma noi impresii. De
pilda, daci inteleg ca imi fac partenerul si se simta
vinovat pentru ca mama ma ficea sa ma simt vinovat,
pot si mi inspir din intelegerea asta ca si rup cercul.
Tngelegerea impresiilor este primul pas pentru a ne
clibera de samskarele sadite in copilarie, asupra carora
nu am avut nici un cuvint de spus.

Alegerile pe care le facem pe baza unor impresii noi
sunt constiente. Putem observa daci ne convin mai
mult rezultatele. Daca périntii nostri au avut o relatie
tumultuoasa i pasionald, putem raméne cu impresia ca
asa trebuie sa arate dragostea. Daci insd ne este destul
de clar ci rezultatul acelei instabilitati nu este pe placul
nostru — iar uneori ne dim seama de asta inca de
mici —, atunci ne formam o impresie noua si stabilim ca
iubirea pe care ne-o dorim este exact gpusu/ modelului
oferit de parinti. In cazul acesta, s-ar putea ca
prioritatea noastra s fie evitarea scandalurilor. Aceastd
impresie noua ar putea ridica propriile provociri — s-ar
putea si nu ne asumidm deloc riscuri sau s-ar putea si
ne concentrim atit de mult pe ceea ce #u# ne dorim,
incit si uitim si ne gindim la ceea ce ne dorim. Dar
ne-am deschis mintile si ne-am eliberat de primele
samskare, iar asta ne oferd ocazia de a ne forma impresii
noi prin Incercari care sunt uneori sortite esecului.

Karma este o oglinda care ne aratd drumul pe care
ne-au adus alegerile. Alegem oameni nepotriviti si
repetam greseli din relatii din cauza samskarelor pe care
le aducem cu noi din trecut. In loc si-i permitem
trecutului s ne indrume pe pilot automat, vreau sa
invatam din trecut ca sd ludm decizii. Trebuie si
identificAim samskarele ca si le strunim. Facem asta din
doud motive: in primul rind, ne vindecim trecutul
cand invigim din el. In al doilea rind, procesul ne ajuti

sa nu repetam aceleasi greseli.



Descoperirea samskarelor

Asteptarile si dorintele pe care le avem de la relatii sunt
formate de cele mai timpurii experiente pe care le-am
avut cu iubirea. Gindegte-te cand ti s-a spus prima oara
cum ar trebui s arate iubirea si cum ar trebui si o
simti. Este foarte probabil ca influenta cea mai
puternicd asupra ta s-o fi avut iubirea pe care ai
observat-o intre parintii sau tutorii tai; dragostea pe
care ai primit-o sau care ti-a lipsit din partea lor;
primele filme de dragoste pe care le-ai vazut; §i prima ta
relatie serioasa. In goana noastrd dupi iubire incercim
in mod inconstient si repetam sau si reparim
experientele din trecut. Imitim sau respingem. Insi
deseori acorddm acestor influente timpurii mai multa
insemnidtate decit au. Ele ne influenteazi, in bine sau
in riu, alegerile. Interfereaza cu judecata noastrd mai
mult decit ne dim seama.

Haide sa incepem cu o vizualizare. Ne propunem s
ne detagim de cine suntem si si reluim legatura cu o
parte incongtienta a sinelui nostru, iar, din cite stiu, cea
mai bund cale de a cilitori in alt timp si loc este

vizualizarea.



INCEARCA ASTA:

MEDITATIA SINELUI MAI TANAR

incearca s descoperi impresiile cu care ai ramas din trecut si
intelege modul in care i{i formeaza ideea pe care o ai despre
iubire. Asta nu inseamna sé le gasesti altora cusururi sau sa-i
pui pe un piedestal, ci presupune izolarea tiparelor emotionale
care te-au influentat in primii ani de viata.

Poti ptivi aceasta meditatie ca pe nigte sapaturi atheologice.
Vei descoperi tot soiul de vestigii — cateva comori ingropate,
cateva pe jumatate descoperite, unele lucruri lipsite de valoare.
Ele ne arata bogatiile si suferintele stranse in anii care au trecut
si ne pot invata muite despre viata.

Viziteaza-te la varsta de 13 sau 14 ani si abordeaza dorin-
tele taie neimplinite. Ofera-i sinelui tAu mai tanar toate cuvin-
tele si imbrétisarile si toatd intelepciunea de care are nevoie.
Accepta-ii sinele mai tanar. Ce vorbe care nu ti-au fost spuse
niciodata agtepta sinele tau mai tanar sa auda?

Esti frumos.
Egti curajos.
Crede in tine.
Totul va fi bine.
Nu esti prost.

Ce ar dori sa raspunda sinele tau mai tanar?
Multumesc ca te-ai intors sa-mi spui asta.

Nu te mai stresa atét.

Ar trebui sa te apuci din nou de céntat.

Dupa ce-ai avut discutia asta cu sinele tau mai tanar, imbra-
fiseaza aceasta versiune mai tanéra a ta si mulfumeste-i pentru
revelatie.

Cind ghidez oamenii prin aceasta meditatie,
majoritatea dintre ei descopera ci s-au confruntat cu un
sentiment de nesiguranti cind erau mai tineri §i cd acel
copil se afld incd induntrul lor §i se lupta in continuare
cu indoiala de sine. Cu toate acestea, dupi meditatie,
unul dintre clienti mi-a spus ci sinele sdu mai tanir l-a
privit si i-a spus: ,Haide, omule. Revino-ti. Aduni-te si
treci mai departe.” Mi s-a pirut ci sinele siu mai tinar



voia sa-i spuni: ,Fii barbat. Suntem puternici. Putem
trece prin orice.“ Egoul siu ii proteja vulnerabilitatea.
Chiar daca avem impresia ci nu e nimic de vindecat,
ranile sunt uneori atit de profunde, incit nu le mai
putem vedea. Avem o abordare stoici, ne spunem ci
suntem bine, dar nu admitem fata de noi Insine ca
avem nevoie de introspectie. Un an mai tirziu, omul
acesta mi-a scris din senin sa-mi spuna: ,,Tmi dau seama
ca trebuie sa fiu mai ingelegitor cu cei la care tin si cu
mine insumi. Pur §i simplu nu-mi st in fire. Mi se pare
ca n-am timp sa ma gindesc la sentimentele si emotiile
altora.”

I-am raspuns: ,Nu-ti oferi ragazul de a te gindi la
propriile emotii“. Desi ii luase un an, era in cele din
urma pregatit.

Meditatia sinelui mai tinir ne ajuti si identificim
darurile si lipsurile pe care le-am cirat cu noi din
copilarie, insd acesta nu este decat primul pas pentru a
renunta la impresiile negative si a prelua controlul
asupra alegerilor pe care le facem in relatii. Pentru a
aprofunda, vom analiza trei aspecte care ne influenteaza
samskarele: parintii, mass-media si primele experiente
legate de relatiile de iubire.

Daruri si lipsuri din relatia cu parintii

Scriitoarea Coco Mellors povesteste in rubrica sa din
New York Times intitulata ,Iubirea moderni® cum s-a
indrigostit de un vecin care i-a spus din capul locului
cd nu doreste si fie intr-o relatie.*” Este constientd ci il
minte cind 1i spune ci nici ea nu-si doreste nimic serios
si recunoaste cd, ,desi nu mi-am dat seama atunci de
acest lucru, repetam un tipar foarte cunoscut. In

copilarie tinjeam dupi o dovadd de afectiune din



partea tatalui meu, un barbat care era afectuos sau
absent dupa cum avea chef, la fel ca vecinul meu.”

Matha Pitha Guru Deivam este o frazi in sanscrita
care e adesea repetati in hinduism.*' Inseamni ,mam3,
tatd, invatitor, Dumnezeu®. Mama este primul tiu
guru. Te invaga despre iubire. Te invatd cum si tii la
ceilalti prin felul in care se raporteaza la tine, nu prin
lectii. lar tatil este, fireste, alituri de ea. Unul dintre
principiile freudiene fundamentale spune ca primele
relatii pe care le avem cu parintii si ingrijitorii nostri
stabilesc dinamica relatiilor pe care, asemenca lui
Mellors, tindem si o repetim din postura de adulti.
In copilaric ne bazim in totalitate pe périnti s
inventim modalititi de a le atrage atentia, de a le cere
dovezi de afectiune si de a simti iubire din partea lor.
Iubirea pe care ne-o oferi determini modul in care ne
implicam in relatiile de dragoste. Matha Pitha Guru
Deivam este un concept simplu cu implicatii majore.

In cartea lor intitulati A General Theory of Love
(O teorie generald a iubirii), Thomas Lewis, Fari Amini
si Richard Lannon, profesori de psihiatrie la
Universitatea din California, San Francisco, scriu
urmidtoarele: ,Didm curs cunostintelor acumulate in
mod incongtient prin flecare migcare pe care o facem
din reflex in dansul iubirii. Dacd un copil are parintii
potriviti, va invita principiile corecte, si anume ci
iubirea inseamna protectie, grijd, loialitate, sacrificiu.
Ajunge si stie asta intrucit creierul reduce in mod
automat multitudinea de informatii la citeva
prototipuri obisnuite, nu pentru ci aga i se spune. Daci
are parinti care nu sunt in reguld din punct de vedere
emotional, copilul va memora firi si vrea lectia data de
relatia lor complicatd, si anume ci iubirea inseamna
sufocare, ci supdrarea e inspiimintitoare, ci este

umilitor sa depinzi de cineva, sau una dintre



nenumiratele variatii de acest gen.“® Eu sunt insi de
parere ci orice copil cu parinti ,,potriviti“ se confruntd
cu propriile provociri cind vine vorba de gasirea
jubirii. Dacd in primii ani copilul invati ci iubirea
inseamna protectie, grijd, loialitate i sacrificiu, va
ajunge si o identifice cu acestea. Daci experientele din
copilérie n-au fost traumatizante — si, deseori, chiar si
daci au fost —, avem tendinta de a le considera firesti.
Pe urmd, cind suntem jubiti de cineva care isi
manifestd dragostea diferit — de pildd, prin bucurie,
timp si din plin —, s-ar putea sa ne ia mai mult sa
percepem si sa apreciem aceste notiuni ca pe expresii
sincere ale iubirii. Daca ai fost iubit de périnti, e posibil
sa devii un om bun si ingidduitor. Sau s-ar putea si ai
niste standarde nerealiste cind vine vorba despre iubire,
pe care le impui celor pe care-i cunosti. Daci nu facem
efortul de a ne analiza samskarele, deseori nu vom fi
congtienti de acele impresii. Vom presupune ci numai
felul in care gindim si simtim noi este rispunsul firesc.
Astfel, darurile pe care le primim de la parintii nostri ne
pot Intinde la fel de multe capcane precum lipsurile.
Daci existd lipsuri in felul in care am fost crescuti de
parinti, vom cauta sa le umplem cu ajutorul altora. §i,
daci a fost un dar felul in care am fost crescuti de

parinti, vom ciuta oameni la fel de darnici.

DARURL ST (IPSURT DIN
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Iubirea pe care mi-a oferit-o mama a fost un dar
pentru mine — m-a determinat si ofer dragoste altora.
Dar pirintii mei n-au venit la nici un meci de rugby in
care am jucat. Din cauza acestei lipse, am ciutat in
primul rind validarea colegilor mei.

Voiam ca prietenii mei de la scoald si creadd despre
mine cd sunt puternic §i dur pentru cd imi doream cu
disperare un soi de sprijin pe care nu-l primisem acasi.
Nici chiar pe vremea cilugiriei nu gisisem inci o
modalitate de a-mi satisface dorinta de validare. In
timpul in care am studiat la ashram, am privit in
oglinda karmici si mi-am dat seama ci n-am fost pe
deplin multumit nici in momentele cind am obtinut
validarea dupd care tdnjeam. N-am fost pe deplin
multumit nici cAnd am primit pareri sincere si bune
din partea celorlalti. Si cred ci deseori este adevirat ci e
greu ca altii sd inteleaga sacrificiile pe care le facem ca sa
obtinem un rezultat bun. Ciutim in primul rind
validare din partea celor apropiati. Nemultumiti,
ciutim pe urmi s-o obtinem de la toti ceilalti.
O descoperim, in cele din urma, in noi ingine. Am
invitat intr-un final lectia asta multumiti lipsei din
relatia cu parintii mei. Trebuia sa fiu fericit cu mine
insumi.

Darurile si lipsurile din relagia cu parintii se
manifestd in diferite feluri in relatiile noastre. De ziua
mea, parintii mi-au oferit mereu cadouri care mi ficeau
sa mai simt deosebit, pe ciAnd pdarintii lui Radhi i-au
oferit timp de calitate. Acestea sunt aspecte ale
copilariei pe care fiecare dintre noi le prefuim, dar se
poate ca Radhi si-mi ofere de ziua mea timp de calitate,
cind eu mid agtept la un cadou. Cu cit suntem mai
constienti de nevoile noastre si de provenienta lor, cu
atit vom putea comunica mai bine nevoile noastre si cu

atdit ne vom putea adapta mai bine la cele ale



partenerului nostru. Cu totii raspundem diferit la
darurile si la lipsurile cu care ne confruntam. Daci ai
fost martor la certuri frecvente intre parintii tai, s-ar
putea si fii defensiv sau, la rindul tiu, si preferi si te
certi. Sau s-ar putea sa te vindeci de asta si s depui un
efort constient ca s nu-i tratezi pe ceilalti la fel. Sau s-
ar putea si ajuti alti oameni si-si rezolve conflictele.
Daci relatia périntgilor tdi a fost una tumultuoasa,
probabil ca-ti doresti si fie tot timpul armonie si
ascunzi ceea ce simti cu adevirat. Karma ne permite si
alegem cum reactiondm, iar alegerile pot fi subtile si
diverse. Nu este vorba despre a avea sau nu dreptate.
Vrem si aflim cAnd ne-am folosit karma in moduri
benefice pentru relaiile noastre si care sunt situatiile in
care ludm incd decizii fird sa judecim. Daci ai avut un
tatd netrebnic, s-ar putea sd ai citiva iubiti la fel de
netrebnici pand cind vei deveni inteleapta i vei rimé4ne
cu un tip de treabi. Asta inscamni si inveti lectiile
karmice.

Multi dintre noi avem impresia ci nu am fost
crescuti cum trebuie. Asta poate sa insemne orice, de la
a nu se fi acordat atentie nevoilor noastre fundamentale
panid la a nu avea parte de sansele care ne-ar fi ajutat sa
beneficiem de un start mai bun in viatd. Chiar daca
parintii nogtri cred in noi, ne incurajeazd punctele
forte, ne alini ciAnd suntem dezamagiti, ne linistesc
spunindu-ne ci vor veni zile mai bune §i ne ajutd sa
avem Incredere in noi prin alte moduri, nu ne pot face
cadou un psihic perfect dezvoltat. Si multi parinti au, la
rindul lor, probleme legate de increderea in fortele
proprii si stima de sine scazuta, probleme de dezvoltare
personald, de iubire de sine sau de grija fata de sine. Le
este greu si dea copiilor mai departe aceste calitati cAnd

se confruntd, la rindul lor, cu propriile provociri.



Sund de parcd am fi blestemati, dar crede-mi ca nu e
asa. Ne concentram prea mult atentia pe ce ar fi trebuit
sa faca parintii sau ne dorim sa fi procedat diferit, in loc
sa ciutim si schimbim noi insine lucrurile. Indiferent
cat de dificild a fost copilaria, putem invata din karma
noastrd §i putem si o folosim pentru a ne indruma

catre si prin relagia pe care ne-o dorim.

INCEARCA ASTA:

IDENTIFICA DARURILE SI LIPSURILE iN RELATIA
CU PARINTII

AMINTIRI

Noteaza trei dintre cele mai fericite amintiri din copilarie.
Noteaza trei dintre cele mai triste amintiri din copilarie.
Identifica o perioada dificila din copilaria ta. Te-au ajutat
parintii sa o depasesti cu bine? in ce fel? Cum si-a lasat
amprenta asupra ta?

E posibil s& nu ai raspunsuri clare. Se poate ca un raspuns
plin de afectiune sa te fi linistit sau, dimpotriva, sa fi incurajat
o relatie de dependenta. Poate ca un raspuns dur ti-a stirbit
stima de sine sau, dimpotrivd, poate ca te-a facut mai rezistent.
Nu conteazd atat de mult daca parintii tai au fost sau nu cei
mai buni din lume, ci daca felul in care s-au raportat la tine a
contribuit la dezvoltarea ta.

ASTEPTARI

Ce asteptari au avut parintii tai de la tine? Te-au motivat aceste
asteptari? Te-au stresat? Cum ti-au influentat relatiile?

_
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Dacé parintii tai si-au dorit sa atingi un anumit nivel de suc-
ces sau sa fii intr-o relatie cu un anumit tip de persoana, este
posibil sé-ti doresti degeaba acel rezultat sau sa i te fi impotrivit.
Cum este posibil ca aceste forte s se mai manifeste in viata
ta? Am o prietena céareia parintii i-au repetat incontinuu ca ar
trebui s& se marite cu un béarbat ambitios, insa ultimul i iubit
s-a despériit de ea facandu-i urméatorul repros: ,Nu vreau sé fiu
partenerul tAu de afaceri. Vreau sa-ti fiu iubit” A trebuit sa re-
nunte la ceea ce isi doreau parintii pentru ea si sa-si reevalueze
ideile despre cum ar trebui sa fie un partener adevarat.

MODELARE

Ce elemente ale unei relatii care i{i plac/iti displac ti-au inspirat
parintii?

Deseori respingem sau repetdam comportamentul périntilor
in relatiile noastre. Daca acestia se certau, e posibil ca tu sa
evili conflictele. Daca intre ei exista un anumit raport de putere,
s-ar putea sa te astepti ca el sa se repete in relatia ta sau, dim-
potriva, sa- eviti cu orice pref.

SPRIJIN EMOTIONAL

Ce fel de iubire si de sprijin emotional Tti doresti sa fi primit de la

parintii téi? Ce ti-a lipsit?

Qdata ce devii congtient de darul sau de lipsa pe care o
aduci cu tine in relatii, poti sa te ocupi de asta.

1. Recunoaste. Primul pas este sa recunosti in ce situatii te
indrumé gresit impresia respectivd. Se manifestd pe rete-
lele de socializare? Cu un anumit grup de oameni? Cand
ncerci sé sarbatoresti ceva alaturi de partenerul tau? Cand
calatoresti?
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2. Adu-fi aminte. Mementoul este o nota pe care ti-o adresezi
tie insuti despre cine vrei sa fii sau nu. Stabileste-{i un me-
mento care fii va folosi intr-un moment in care risti sa te com-
porti intr-un mod nedorit. Unmeaza sa te confrunti in curand
cu o situatie dificild, cand ti-ar fi de folos un tip de sprijiin pe
care partenerul tAu nu {i-l oferé de obicei? Esti gelos cand iti
surprinzi partenerul interactionand cu alti oameni din grup?
Exista vreun tip de comportament care te enerveaza mereu?
Tnainte si se intample acel lucru, gaseste o cale prin care
sa-ti aduci aminte c¢a vrei sa te schimbi in clipa gi in momen-
tul acela. Poate fi ceva foarte simplu; poti sa lipesti un biletel
pe oglinda din baie, sa-ti adresezi 0 noté in jurmal sau sa-ti
rogi partenerul sa-i aduca aminte la ce lucrezi.

3. Repetd. Transforma-ti mementoul intr-o mantrd, intr-o fraza
pe care ti-o repeti la nesfargit. E mult mai probabil ca ea
s&-1i vind in minte cand ai nevoie daca faci asta. Poate s fie
o propozitie precum ,lubirea este lipsita de vinovétie®, ,Nu
mania este raspunsul* sau ,intreaba inainte s4 presupui®.

4. Diminueazé. Vei constata ca, daca acorzi din ce in ce mai
putina atentie unei reactii sau asteptari, aceasta va dispéarea.
Spune-i asta partenerului tdu, ca el sa stie ca te straduiesti
s-0 diminuezi.

8. Eiimind. Vei reusi, in cele din urma, sa scapi de obiceiul de
a-ti face asteptari, daca esti atent si depui eforturi sustinute
in directia aceasta.

Indiferent daca périntii ne-au neglijat sau ne-au
raspuns agteptirilor in moduri mai mult sau mai putin
semnificative, suntem programati ca, atunci cind
parisim cuibul, si cautdim validare in exterior, la
ceilalti, nu in interior, in noi insine. Ne invartim in
jurul partenerilor care ar putea si ne suplineascd
lipsurile, dar s-ar putea, totodatd, si nu ne deschidem
mintea si inima fatd de cei care ar putea fi mai potriviti
pentru noi.

Privitul in oglinda karmici ne ajutd si nu mai
alergam dupi persoane care ar putea si ne implineasca
nevoile emotionale din copilirie si si incepem si ne
ocupam noi insine de ele. Totodatd, cu cit esti mai

constient de influentele acestea din viata ta, cu atit vei



observa mai limpede influentele parintilor asupra
partenerului tiu. Astfel, vei fi mai intelegitor §i mai

rabdator cu tine Insuti §i cu el.

Magia din filme

Pirintii nostri nu sunt singurele samskare din modul in
care abordim iubirea. Inci din copilirie, filmele,
televizorul, muzica i alte mijloace de informare ne
vind un ideal romantat al iubirii. Alba-ca-Zapada cintd
Jntr-o zi printul meu va veni® §i ne promite ci
persoana visurilor noastre ne va iesi in cale, ne vom da
numaidecit seama ci acesta este destinul nostru, ne
vom indrigosti lulea de ea §i vom trii fericiti pini la
adinci batrineti.*

In Forrest Gump, personajul principal jucat de Tom
Hanks urcd intr-un autobuz in prima zi de scoala, iar
cind Jenny il inviti s3 ia loc l4ngi ea, el povesteste: ,Nu
mai vizusem in viata mea ceva atit frumos. Arita ca un
inger.“ Povestea de iubire incepe din clipa aceea.
Filmele romantice vor sa ne faci sa credem in ideea de
dragoste la prima vedere. De cealaltd parte, profesorul
Alexander Todorov demonstreazi in cartea sa Face Value
ci este foarte probabil ca primele impresii sd fie gresite.
»~Avem impresia cd oamenii care par fericigi sunt mai de
incredere si considerim ci oamenii care par obositi sunt
mai putin inteligenti, desi impresiile acestea nu au nici
o legituri cu realitatea. Alocim trasituri pozitive
chipurilor pe care le considerim «tipice»” si ,chiar dacd
nu existd o fatd «comun», [ne] plac cele care se apropie
mai mult de felul in care definim noi un chip tipic.“%
In ciuda faptului ci nu ne putem baza pe primele
impresii, un grup de psihologi de la Universitatea din
Pennsylvania au studiat informatiile de la peste 10 000

. A ~ . A A .. A
de oameni care incercaseri sistemul de ,intilniri in



vitezd“ §i au constatat ci majoritatea dintre ei au decis
daci au fost sau nu atrasi de cineva in doar trei
secunde.?

Studiile arati ci primele impresii ca aceasta sunt ugor
influentate de factori pe care s-ar putea nici si nu-i
congtientizim. In cursul unui studiu, psihologii de la
Universitatea Yale au rugat participantii si tind pret de
o clipi fie o ceasca cu cafea cald3, fie una cu frappé. Pe
urmd le-au dat un dosar care cuprindea informatii
despre un om pe care nu-l cunosteau si i-au rugat si-si
spund parerea despre el. Participantii care tinuserd
cafeaua caldd au descris oamenii despre care au citit ca
avind personalitati semnificativ mai prietenoase decit
cei care tinuserd frappéul. (Asa cd data viitoare cind
mergi la o prima intilnire, asigura-te ca inviti persoana
la o ciocolati cald3, nu la inghetata.)*®

Cind vine vorba de cunoscut oameni, efectul
contextului se refera la impactul pe care il are mediul in
care ii intilnim asupra impresiilor pe care ni le lasi.®
Inchipuie-ti ci te intlnesti din intdmplare cu cineva in
holul unui cinematograf dupd ce tocmai ai vizut o
comedie romantici — e mult mai probabil si te gindesti
cit de bine v-ar sta impreund decit daca te-ai fi intélnit
cu el dupi ce ai vizut documentarul Slugs: Natures
Little Scamps (Melcii — micii strengari ai naturii). Sau
inchipuie-ti cd intilnesti pe cineva la o nunti — fapt ce
echivaleazi cu vizionarea a 100 de comedii romantice.
S-ar putea sa fii mai inclinat si privesti acea persoana ca
pe un posibil partener de casnicie decit dacd ai fi
cunoscut-o intr-un bar.

Felul in care este portretizata jubirea in filme a
stabilit standardul pentru modul in care ar trebui si se
intimple dragostea si deseori ne da impresia ci nu
atingem nivelul de romantism necesar. In 500 de zile cu

Summer, Tom, care scrie felicitari, 1i arata sefului sau o
3



felicitare de Valentine’s Day si spune: ,Domnule Vance,
daca mi-ar oferi cineva felicitarea asta ag manca-o. Toate
felicitarile, filmele si piesele pop sunt de vind pentru
toate minciunile si toate inimile frinte.“°

Hollywoodul nu e nici pe departe singurul vinovat.
Filmele de la Bollywood la care m-am uitat in copilarie
si-au pus amprenta asupra mea intr-un mare fel. Am
visat la acel ,fericiti pana la adinci batrinefi” romantic
si constant promovat de Bollywood. Ai crede ci am
lasat in urma notiunile acelea dupa calugirie, insi, asa
cum povesteam in Introducere, cind am vrut s-o cer pe
Radhi in cisitorie, m-am inspirat din imaginile din
aceastd samskara. De unde si malul riului, grupul de a
capella §i trisura extravaganti. M-am casitorit cu
Radhi, slavd cerului, dar reactia sa alergica la cai mi-a
adus aminte ca ar trebui si mi gindesc la persoana din
fata mea, nu si cedez la influentele mass-media din
jurul meu.

La fel, cAnd am vrut si-i cumpar inelul de logodna,
am cerut sfatul unui prieten. Mi-a spus si-i cumpir cel
mai frumos inel, sd cheltuiesc in jur de doua-trei salarii
pe el, si asta am si ficut. Nu l-am intrebat de unde a
scos suma respectivd. Daca l-as fi intrebat, probabil ca
mi-ar fi rispuns: ,A, asa mi-a zis cineva cind m-am
logodit eu®. Doar peste citiva ani am aflat i fnainte de
al Doilea Rizboi Mondial, doar aproximativ 10% din
inelele de logodni aveau diamante.” Pe urma, industria
diamantelor a uneltit si le transforme in bijuteria
oficiala a casitoriei si iubirii. Dupa aproape 50 de ani
au reusit asta i si-au propus sa stabileasci suma pe care
ar trebui s-o cheltuiasci barbatul pe un astfel de inel. In
1977, o reclamid pentru bijuterile De Beers afisa
siluetele unui cuplu pe plaji. Umbra bérbatului i pune
pe degetul umbrei femeii un inel auriu cu diamant,

acesta fiind singurul lucru colorat din reclamai. Acegtia



se sarutd, iar vocea de pe fundal spune: ,Ineclul de
logodni cu diamant. Singura cale prin care salariul pe
doud luni poate dura o vesnicie.“** Bijutierii au stabilit
pentru intreaga lume cit ar trebui si cheltuiasci
birbatii pe inelele de logodnd! Ce mai conflict de
interese, nu-i asa? Reclama a apirut inainte ca prietenul
meu sd se nascd. Ji totusi ne-a influentat pe noi si pe
nenumdrati  altii, incetitenind ideea ca trebuie si
cheltuiesti un purcoi de bani pe un diamant daci
iubesti pe cineva.

In zilele noastre nu se mai fac atit de multe comedii
romantice, insd, dacd vrem s2 analizim ideile pe care le
avem despre iubire, trebuie si privim retrospectiv la
ideile care ne-au fost inoculate in copilarie, inainte si
privim lucrurile critic, inainte si fi dobindit experienta
in functie de care sa le fi cAntidrit. Cand Lily James a
jucat rolul Cenugiresei, in filmul din 2015, piciorul ei
n-a inciput in pantoful de clestar bitut cu cristale
Swarovski. ,Nici unei domnite din regat nu i se
potriveste acest pantof‘, a declarat ea pentru
Washington Post. ,Asa ca printul o si rimana singur tot
restul vietii.“>® Promisiunea fericirii pini la adénci
batrineti s-a dovedit a fi un obstacol in calea fericirii

pani la adanci bitraneti.



INCEARCA ASTA:

IUBIREA IN MASS-MEDIA

Gandeste-te la prima oara cand ai auzit un cantec de dragoste
sau cand ai vazut un film care ti-a infiuentat sau schimbat pére-
rea despre iubire. Ce caracteristici ale iubirii descria? Ai crezut
in ele? Le-ai indeplinit in ultima ta relatie?

M-ai cucerit din prima clipa - Jerry Maguire>*

As vrea sa stiu cum sa renunt la tine - O iubire secretd®

in ochii mei esti perfecta - Pur si simplu dragoste®

Cum vrei tu - File de poveste®

Vrei luna? Spune-mi gi voi arunca un lasou in jurul ei i o voi
trage jos - O viatd minunatd>

$i eu sunt doar o fata care sta in fata unui baiat si-i cere s-o
iubeasca — Notting HilF°

Din clipa cand intelegem samskarele pe care mass-media
ni le-a sadit despre povestile de iubire, nu vom mai avea ne-
voie de perfectiunea Hollywoodului in relatiile noastre. Suntem
dispusi sa incercam o iubire care infloreste incet sau care se
desfagoara diferit.

Primele iubiri

Ideile pe care ni le formam despre iubire sunt totodata
influentate si de primele noastre relatii. In 2015, artista
Rora Blue a invitat oamenii si trimitd anonim mesaje
primei lor iubiri. Au rispuns peste un milion de
oameni care au scris mesaje precum ,M-ai distrus, dar
incd iti mai scriu mesaje de dragoste pe farfurii din
carton si pe servetele sau ,Numele tiu va riméne
mereu gravat in oasele mele” sau ,Mi-a placut la
nebunie sd ma pierd in ochii tdi, dar a trecut o vesnicie
de cind nu m-am mai putut regisi“ sau ,Daca tin ochii
inchisi seamind perfect cu tine“.*® Existi un motiv
biologic pentru care prima iubire creeazd samskare. Una
dintre zonele principale ale creierului — cortexul



prefrontal — nu se dezvoltd complet pind in jurul
varstei de 25 de ani.®" Asa cum spune psihiatrul Daniel
Amen, cortexul prefrontal ne ajuta si gindim nainte si
vorbim sau si actionim si si invitdim din greseli.
Tinerii ,gindesc” ghidati de sentimente. In lipsa
filtrului complet dezvoltat al cortexului prefrontal,
majoritatea proceselor noastre mintale trec prin centrul
amigdalian — o parte a creierului asociatd cu procese
emotionale precum teama si anxietate. Pe misura ce ne
maturizim, pasiunea este temperatd de ratiune si
autocontrol st nu ne mai lisam cu aceeasi intensitate
pradi emotiilor.”? Aceia dintre noi care au triit pe
propria piele focul primei iubiri s-ar putea sa Isi
aminteasci de ea ca fiind mult mai intensa decit orice
in viata adulta, chiar daci n-a fost ideald sau sinitoasi.
Prima datd cind intri intr-o relatie din pasiune
nebuni, s-ar putea ca persoana respectiva sa-ti frﬁngi
inima. Daci nu-ti inveti lectia si te avinti din nou intr-
o relatie tot din pasiune, de data aceasta s-ar putea sa te
plictisesti si si fact lucruri care nu-ti stau in fire. A treia
oara s-ar putea ca persoana aceea sa-ti fure banii. Karma
iti va da aceeasi lectie in repetate rAnduri, dar prin algi
oameni, piné cind te vei schimba. Alteori iti va da de
mai multe ori aceeasi lectie cu acelasi partener.
Tnvigéturile vedice vorbesc despre trei niveluri de
inteligentd. La primul nivel, cAnd esti avertizat ci focul
arde, asculti §i nu te atingi de el. La al doilea,
experimentezi focul pe propria picle. 11 atingi, te arzi si
inveti sa nu-l mai atingi niciodatd. La al treilea nivel, te
arzi incontinuu si nu inveti niciodati.®® Daci nu dim
ascultare karmei noastre, riminem blocati la al treilea
nivel al inteligentei si purtam cicatricile. Pierdem din
vedere ci ceea ce am Invitat in trecut include informatii
despre felul in care ne simgim daci procedim la fel.

Descori, cind avem impresia cd am avut ghinion in



relatii, adevirata problemd este ci ignorim in
continuare informatiile si refuzim si invitim lectia
karmica. Cu alte cuvinte, dacd nu inveti nimic, repeti
aceeasi greseald. Karma te Incurajeazi si cintdresti
deciziile, motivele pentru care le-ai luat si ce ar trebui sa
faci diferit data viitoare.

Haide si privim mai in aminunt citeva dintre
Ltipurile® de persoane cu care ne dim intilnire si ce
lectii karmice ar putea si ne invete.

Rebelul. In filmul Stiu ce-ai ficut asti-vard, Julie ii
spune lui Ray urmitoarele: ,Nu-mi place deloc asta.
O si pleci si o sa te indrigostesti de vreo studenti la
filosofie rasa in cap, imbricatd toata in negru, plind de
tatuaje §i de piercinguri. Ray i raspunde: ,Suni

bine“.%

CELE CINCI TIPARE
CARE NE ATRAG

Y X

Rebelo!  Indisponibildl  Proiectul

o ¢

Aventurierul Opulentol

Tipul acesta de personaj este des intalnit in literaturd
si filme — de la Rochester din Jane Eyre® si Heathcliff
din La riscruce de vinturi®® pini la Edward din
Twilight” .

Nu este neaparat gresit sa te indrigostesti de cineva
care se opune sistemului. Insi daci speri in continuare

ci aventura si misterul vor lisa loc fidelitatii si



responsabilitatii, este timpul sd inveti din alegerile tale.
De ce esti atras de omul acesta? Iti oferi relatia pe care
ti-o doresti? Daca esti pregitit pentru un angajament
mai serios, va trebui si alegi pe cineva pe baza calitatilor
pe care le are de oferit, i nu doar pentru ci te atrage
atitudinea sa rebeli.

Indisponibilul. Uneori suntem atrasi de persoane
indisponibile din punct de vedere emotional, chiar si
fizic. Se afld intr-o continud miscare, insi citeodatd fac
pauze suficient de lungi incit si ne pistreze vie
speranta. Ne farmecd, agadar ne convingem ca se vor
opri din drumul lor si ne vor oferi brusc timp si atentie.
Suntem convinsi ca, odata ce ne vor baga in seamd in
cele din urmai, se vor indrigosti de noi. Asa ci ne
propunem sa-i urmarim. Unde se afld? Ce fac in timpul
pe care l-ar putea petrece cu noi? Cind ne vor suna?
Cum putem si-i facem si ne remarce si sa observe ca
suntem disponibili firdi si pirem disperati? Céind
suntem pringi in aceasti goand, nu ajungem si
cunoastem o persoand, si descoperim compatibilititile,
sa invitam unul despre celalalt si si crestem impreuna.
Investim toatd energia noastrd romantica, dar nu
primim nimic in schimb.

In cartea ei intitulati De ce el? De ce ea?, antropologa
Helen Fisher, consilierul stiintific sef al Match.com,
spune ci oamenii care fac pe inabordabilii creeazi
fenomenul numit ,atractie din frustrare®. Ea explica
astfel: ,Barierele intensifici sentimentele de dragoste
romantica... probabil deoarece caile neuronale asociate
cu plicerea, energia, concentrarea si motivagia continud
si lucreze cind recompensa intirzie si apara“.® Cu
toate acestea, adaugi ci cercetdtorii au cautat sa vada
daca strategia de a face pe inabordabilul poate sa ajute
la construirea unei relatii de lungd durata si nu au gasit

dovezi in acest sens. Indiferent de care parte a



indisponibilitatii te afli, daca nu petreceti timp
impreund, nu puteti construi o relatie.

Daca iti place adrenalina pe care ti-o oferd goana, fii
congtient de alegerea pe care o faci. Dacid incepi o
relatie cu un artist care ¢ mereu pe drumuri, nu te poti
astepta ca acesta sa renunte la carierd si si-si petreacd
tot timpul cu tine. Persoanele indisponibile raiman de
obicei asa. Esti atras de acest tip de persoand deoarece
cauti pe cineva la fel de ocupat ca tine? Sau ai crescut
cu un parinte indisponibil, asa ci acesta este singurul
nivel de jubire pe care crezi ci-l meriti? Pentru a-ti
folosi bine karma, trebuie si fii constient pe cine alegi si
daca se potriveste cu ceea ce-ti doresti in viata, asa cum
ai inceput sa explorezi la Regula 1.

Proiectul. Uneori, partenerul are nevoie si fie salvat.
Simti ci e de datoria ta sa ai grija de el §i sa-i oferi
atentie, ajutor si stabilitate. S-ar putea si fie nevoie si
apelezi la latura ta grijulie. Pe termen scurt, te face sa te
simti competent si stapan pe situatie. El are nevoie de
tine, iar tu simti ca-l poti ajuta si aibi o viatd mai
buni. Pe termen lung ins, dacd nu se schimba, vei fi
epuizat si plin de resentimente, pentru ci vei deveni
ingrijitorul acelei persoane. Nu sunteti egali. Iar tu
investesti mult mai mult in relatie decat celilalk.

Dominarea unei rela‘gii ne flateaza egoul si ne face sa
ne simtim importanti. Nu suntem nevoiti si recurgem
la introspectic sau si urmam sfaturile partenerului
nostru, ins3, in cele din urmd, acest lucru ne impiedici
sa formam legatura de lungi durata pe care ne-o dorim.
Suntem atragi mai degrabi de dinamici decit de
persoand. Daca-ti place sd indrumi, sa conduci i sa dai

sfaturi, poti face asta in alte aspecte ale vietii.



INCEARCA ASTA:

ROLURI INTR-O RELATIE

laté céteva intrebéri care te vor ajuta sa analizezi rolul pe care
l-ai avut in ultima ta relatie sau pe care te astepti sa-l joci intr-o
rolatie noud. fii doresti acel rol? Veii juca toate rolurile pe care
le descriu mai jos, dar ar fi bine sa va indreptati catre acelea in
care va sprijiniti reciproc; totodata, va trebui s& invétati s& ajutati
si s fiti ajutati.

_

<
TIPUL 1: REPARATORUL

Te-ai trezit ca incerci mereu sa ajuti sau sa al grija de cineva,
sa incerci sa-i rezolvi problemele sau sa faci cealaitd persoana
mai bun&? Ai incercat sa-i cari poverile, sa-iindeplinesti {elurile?

TIPUL 2: DEPENDENTUL

Ai avut impresia cé te-ai bazat prea mult pe partenerul tau?
Te-ai dus la el cu toate problemele tale i te-ai agteptat sa ga-
seascé solutji?

TIPUL 3: SUSTINATORUL

Ti-a placut personalitatea lui, i-ai respectat valorile si {i-ai dorit
sé-| ajuti sa-gi indeplineasca obiectivele?
Ai respectat modul in care-gi petrecea timpul si i-ai acordat
spatiu sau ti-ai dorit mereu sa-| schimbi?

Reparatorul are mentaiitate de périnte. Simti ca este respon-
sabilitatea ta s& ai grija de cealaltd persoana si sa o sustii.
Fericirea partenerului este prioritatea ta. Aceastd mentalitate
poate fi utilé, dar se poate dovedi si exagerata. Dadacirea par-
tenerului 1l determiné s& se comporte ca un copil.
Dependentul are mentaiitatea unui copil. Te bazezi pe par-
tenerul tau. Vrei ca el sé rezolve tot si te superi cand nu se poate
ocupa de toate in locul tAu. Ne multumim uneori cu aceasta
mentalitate cand avem un partener dominant. Poate fi linistitor
sé-i permifi celuilalt sa preia initiativa. Dar avem de pierdut daca
nu ne urmam propria cale si nu ne modelam propria viata.
Sustinatorul este cel care luptd pentru partenerul sdu.
Lucrezi cot la cot cu partenerul tau in loc s fii parinte sau copil.
Te straduiesti sa-ti asumi responsabilitatea; te straduiesti sa devii
mai rébdétor; incerci sa- ajuti pe celélalt sa se dezvoite, dar nu
incerci sa controlezi totul. Aceasta este mentaiitatea ,,optima”“.




—

Dacé vrei sa faci un test care sé te ajute sa descoperi care
este rolul pe care il ai in relatie, acceseaza te rog www.Rela-
tionshipRoles.com.

Este firesc s adopti aceste trei roluri pe parcursul relatiei.
Uneoti preludm conducerea. Alteori preferdm sé ne lasdm con-
dusi. Ceea ce trebuie sa evitdm este s intram intr-o relatie cu
un tipar in care rdamanem blocati mereu in aceeasi dinamica.

Daca joci tot timpul rolul reparatorului, inseamna ca parte-
nerul tu n-a pomit in propria célatorie. Nu avem dreptul s&
facem asta in locul lui. Nu este treaba noastra sé reparam ceva
ce poate nici macar nu e stricat. Daca esti tot timpul vulnerabil,
inseamna ca-i lipseste increderea in tine si cauti validare din
partea celonialti. Te simii daramat si vrei ca cineva sa te repa-
re. Dacé esti cu cineva care fii sprijind latura respectiva, acest
lucru te va impiedica sa-1i asumi responsabilitatea pentru pro-
pria dezvoitare, fericire si pentru propriul succes.

Sustin&torul este idealul catre care trebuie sa tintegti. Ambii
parteneri comunica de pe pozilii de egaiitate. Ai mereu de in-
vatat de la partenerul tdu, asa cum si tu il inveti mereu la randul
tau. lar in clipa in care intelegeli amandoi ca fiecare dintre voi
invatd si preda in acelasi timp, veti putea crea un parteneriat.
(Mai multe detaiii la Regula 3.)

Aventurierul san aventuriera. Cind avem un
partener care se culcd cu altii, acesta ne comunica fard
echivoc ¢ nu este interesat de o relatic monogama.
Daci esti interesat de asa ceva, gindeste-te daci merita
si ramii Intr-o astfel de relatic pentru partidele
extraordinare de sex. Sexul ne poate distrage atentia de
la alegerile potrivite privind oamenii cu care ne dorim
sa fim §i dacd vrem sd riminem cu ei, iar una dintre
cauzele principale este oxitocina. Dupia spusele
neurologului si psihiatrului Daniel Amen, oxitocina
joaca un rol in senzatia de indragostire, iar eliberarea
acesteia poate sprijini si chiar accelera crearea
legiturilor i increderea reciproci.®

In general, birbatii au un nivel mai scizut de
oxitocind decit femeile, dar sexul determina cregterea
acestuia cu mai mult de 500%.” Neurologul Robert
Froemke de la Universitatea New York spune ci
oxitocina functioneazi asemenea unui buton de volum,

,crescind §i amplificAnd activitatea neuronali legata de



orice experientd pe care cineva o triieste deja“.”! In
timpul §si dupi o partidi de sex, simtim ci ne
indrigostim mai mult, insi aceea nu este, de fapt,
iubire. Ne simtim mai apropiati din punct de vedere
hormonal, chiar dacd apropierea nu se traduce si din
punct de vedere emotional. Pe lingi asta, hormonul
produce chiar un efect de blocare temporari a
amintirilor neplicute, astfel incit toate ,lucrurile
mdrunte” care te supdrau sau cearta pe care ati avut-o
inainte — care se poate si fi ridicat un mare semn de
intrebare — ar putea si se estompeze dupa sex.”

Cind i-am intervievat pe specialistii in relatii de
cuplu John si Julie Gottman pentru podcastul meu,
John a spus ci oxitocina ar putea fi ,hormonul
deciziilor gresite®. El explici: ,Te gindesti incontinuu
ca totul va fi bine, pentru ¢ hormonul iti da o senzatie
de sigurantd si nu mai vezi semnalele de alarma pe care
le emite celilalt si prin care iti transmite ci nu e demn
de incredere®.”

Daci cineva iti spune clar ¢i nu este interesat de o
relal,:ie serioasd, asta nu inseamna ci nu te poti distra cu
acea persoand, Insi trebuie si fii constient ci nu vei
invata prea multe de la ca.

Opulentul. In Bhagavad Gita se vorbeste de sase
tipuri de bogitii (sau opulente): cunoagtere, faimi,
bani, frumusete, putere si renuntare.”* Uneori suntem
atrasi de cineva care are un singur tip de bogatie, iar
acesta este de ajuns si ne convinga inainte de vreme cd
suntem indragostiti. In melodia ,Halo® a lui Beyoncé,
lumina emanata de cineva o convinge ci acea persoani
e ,tot ce are ea nevoie, ba chiar mai mult®, insi ,aura“
cuiva nu este neaparat un indicator precis al felului siu
de a i.”% In psihologie, efectul ,halo® este o formi de
distorsiune cognitiva care ne determind si ne facem o

impresic falsi despre un om sau despre un lucru,



bazindu-ne pe o singurd trasiturd sau caracteristica.”®
De pilda, daci cineva este atrigitor, ¢ mai probabil si-i
atribuim alte calitati pozitive precum inteligentd,
intelepciune sau amabilitate. Acest efect ,halo® poata
numele de stereotip al atractivititii fizice. Un studiu a
demonstrat ci profesorii le-au acordat note mai bune
clevilor atragitori cAnd cursurile se tineau cu prezenta
fizica, insi nu si cind cursurile s-au tinut online i
profesorii nu i-au putut vedea. Alte studii au
demonstrat faptul ci chelnerii mai atragitori luau
bacsisuri mai mari. Cind vedem persoane care aratd
bine, presupunem, fird si ne dim seama, ci sunt mai
instarite, mai ambi;ioase sau mai simpatice §i aga mai
departe, iar asta poate avea un impact asupra atractiei
pe care o simtim fatd de ei.

Bhagavad Gita spune ci cele sase tipuri de bogatii ne
demonstreaza failibilitatea dorintei. Ne dorim atentie,
insi nu ne vom simti plicuti nici daci primim un
milion de like-uri. Ne dorim frumusete, dar incercim
si facem frumusetea s dureze o vesnicie chiar dacd nu
e singurul tip de frumusete. Ne dorim bani, dar banii
nu aduc fericirea. Cautd pe Google ,cistigitori la
loterie” daci vrei s te convingi singur. In cazul in care
ciutim anumite atribute la un partener, s-ar putea si
cidem in capcana iluziilor. In Bhagavad Gita se spune
ci dragostea divind a lui Dumnezeu consti in a-i
cunoaste maretia, dar a fi atras de minunitia acesteia.
Poate cunosti toate premiile si reusitele partenerului
tau, dar acestea nu-l definesc ca individ.”” Nu este rau
sa fim atragi la inceput de partenerii nostri pentru ceea
ce au sau ceea ce au reusit, dar nu e bine sa ne oprim
acolo. Abilititile si reusitele nu cAntiresc la fel de mult
precum calitatile si faptele. Facem greseala de a le
atribui oamenilor calitati in functie de abilititile lor.

Presupunem ca cineva care stie sa comunice bine este



demn de Incredere. Avem impresia ci scriitorii sunt
empatici. Ci managerii trebuie si fie organizati.
Singura modalitate de a afla ce calititi are cu adevirat o
persoand este sd petrecem timp cu ea si sd o observam.
Doar cand ajungem si cunoastem pe cineva fin
intimitate §i in profunzime, vom descoperi minunatia

sa.

INCEARCA ASTA:

REFLECTEAZA Sl INVATA DINTR-O RELATIE
DIN TRECUT

Avem tendinta de a judeca succesul relafiilor in functie de dura-
ta lor, dar valoarea lor adevérata consta in cat de mult invatam
din ele siin cat de mult contribuie la dezvoltarea noastra. Odata
ce intelegem asta, putem analiza alegerile pe care le-am facut,
putem stabili motivul pentru care am ales o persoand, putem
sé vedem ce n-a mers si sa alegem pe viitor cu mai multa ba-
gare de seama, gandindu-ne totodata daca trebuie sa schim-
bam ceva in privinja asta.

1. in ce stare erai cand ai ales sa fii cu fostul sau cu fosta?

Stare de ignoranid. in acest caz, se poate s fi ales pe
cineva pentru ca te plictiseai, pentru ¢a nu aveai pe cine sa
alegi sau pentru ca te simteai singur. Alegerile din ignoranta
duc la depresie, durere si stres.™

Stare de pasiune. in acest caz, ai ales pe cineva pentru
ca-ti doreai una dintre opulente. Deciziile luate din pasiune
reprezintd un inceput bun, dar trebuie sa capete o dimen-
siune mai profunda si sd se transforme in injelegere si res-
pect, altfel nu se incheie prea bine.”®

Stare de bine. In acest caz, ai aies pe cineva de care te-al
simtit legat si cu care ai simtit ca esti compatibil. A fost vorba
de respect reciproc si deseori aceste relatii se incheie fara
ca acesta sa fie stirbit.®

2. De ce s-a sfarsit? Fii cat se poate de sincer cu tine insuti
cénd analizezi ce n-a mers in relafia aceasta.

3. Tnvaté din asta. Ce crezi ca ai putea sé faci diferit data vii-
toare? Poli intra in urmétoarea relatie dintr-o stare de bine?
Poli pune deoparte opulentele si sa cauti caiitdtile care fac
un partener sa fie bun?

S —

Atragi ceea ce folosesti ca sa impresionezi

Opulentele scot in evidenta un mod deosebit de practic
de a intelege karma. Daca suntem atrasi de ambitia
cuiva, asta vom primi — un om a carui prioritate este

ambitia. Nu este nimic in nereguli cu ambitia... pand



iti dai seama cd iti doresti pe cineva care si poate
petrece mult timp cu tine. Uneori avem impresia ci n-
am vrea si iesim cu nici unul dintre cei care ne ies in
cale. In acest caz trebuie si ne intrebim: De ce sunt
acestea optiunile mele? De ce atragem astfel de oameni si
cum 1i putem atrage pe cei pe care ni-i dorim? Karma
ne ofera din nou raspunsul. Primesti inapoi ceea ce
oferi lumii. Aceasta este forma fundamentald a karmei.
Daca ma folosesc de bani ca si dau impresia ci sunt
valoros, atunci voi atrage pe cineva care crede ci
valoarea mea constd in banii pe care i am.

Felul in care ne prezentim semnaleazi dinamica pe
care ne-o dorim, felul in care ne agteptim sa fim tratati
si ceea ce credem cd meritim. Am avut la un moment
dat un client care era un antreprenor de succes. Era
supdrat pentru ci fiecare femeie pe care o intilnea ,,il
voia doar pentru bani®. De cealalta parte, fiecare poza
pe care o posta pe profilul siu il infitisa intr-o magini
scumpa sau in fata unei alte case pe care o cumpirase.
A spus: ,Nu sunt asa in viata reald”. Dar n-ar fi trebuit
sa fie surprins ca atrage un anumit tip de oameni.

Daci-ti folosesti averea ca si impresionezi pe cineva. ..
te dedici efortului de care este nevoie ca si-ti pdstrezi
avutia. Dar s-ar putea si vrei si schimbi modul in care-ti
petreci timpul intr-o bund zi. S-ar putea si vrei ca
partenerul si te pretuiascd si pentru alte calititi decit
contul din banca.

Dacdi-ti folosesti corpul ca sd impresionezi pe cineva. ..
te pui singur in postura in care iti va fi greu si accepti cd
imbatranesti. Va veni ziua cdnd corpul tidu se va schimba
§i poate iti vei dori un partener care si te iubeascd ani de-
a réndul.

Daci-ti folosesti statutul social ca si impresionezi pe
cineva... s-ar putea si descoperi cd partenerul tiu este
atras de altcineva cu un statut social mai bun. Sau se



poate ca o schimbare si duci la schimbarea statutului tiu
social si iti vei dori un partener pe care si te poti baza la
anangbie.

Daci-ti folosesti inteligenta ca si impresionezi pe
cineva... poate vei descoperi cd nu simgi nici un fel de
legdturd emotionald.

Daci folosesti sexul ca si impresionezi pe cineva...
stabilesti un standard de legituri fizicd ce va fi greu de
sustinut fie pentru unul dintre voi, fie pentru améindoi,
dacd atractia dispare.

In clipa in care ne prezentim lumii, indiferent cd e
vorba de o prima intélnire, de retelele de socializare sau
de un profil de matrimoniale, spunem urmatorul lucru:
»Aceasta este versiunea mea de care vreau si-ti placa®.
Este important si prezinti versiunea de care vrei ca
altcineva si fie atras, nu versiunea de care crezi ci ar fi
atras acesta. Sunt doua lucruri diferite. Daci te folosesti
de o masci pentru a atrage pe cineva, atunci fie va
trebui sa te prefaci pentru totdeauna ca esti acel om pe
care l-ai promovat, fie persoana respectivi va descoperi
in cele din urma cine egti cu adevirat.

Un studiu a aratat ca 53% dintre utilizatorii site-
urilor si aplicatiilor de matrimoniale au mintit in
descrierea profilului lor — femeile mai mult decat
barbatii, si cel mai adesea despre infitisare (una dintre
strategii flind postarea unor fotografii mai vechi, in care
pareau mai tinere), iar barbatii cel mai adesea despre
statutul lor financiar.*' Avind in vedere ci birbatii au
tendinta si considere aspectul fizic una dintre cele mai
importante caracteristici ale unei potentiale partenere,
iar femeile tind sd procedeze la fel cu succesul financiar,
poti sa-ti faci o idee despre cum se vor desfisura
lucrurile cel putin in relatiile heterosexuale. Chiar daci
felul in care te pozitionezi e mai subtil si esti dispus sa

joci rolul pe care l-ai inventat pentru tine pe o perioada



nedeterminata, in adincul sufletului vei sti ¢ nu esti
iubit pentru cine esti cu adevirat. Ti-ai ficut partenerul
sa se indrdgosteascd de un personaj pe care l-ai creat, nu
de tine. Daci vei pretinde ci esti altcineva, vei atrage
ranchiund in viata ta. Nu-ti irosi timpul si energia cu
asa ceva.

E firesc sd vrei sa prezinti cea mai bund versiune a ta.
Poate vei dori si faci asta prin atribute, fie incercind si
aduci, in treacit, in discutie facultatea pe care ai
absolvit-o, fie stabilind intilnirea la un restaurant
scump ca si demonstrezi cit esti de bogat sau punind
cele mai seducitoare poze cu tine pe un site de
matrimoniale. Putem sa cidem ugor in capcana de a ne
judeca in functie de cit cistigim sau de modul in care
demonstrim asta prin posesiunile materiale; in functie
de prieteni, de numirul de urmiritori sau in functie de
cit de bine aratim. Dar cunoastem cu totii oameni de
,valoare® care folosesc astfel de sisteme de masurare si
tot au o stimi de sine scazuti. Existd o zicald care
spune ci omul sirac cergeste in afara templului, iar cel
bogat, induntrul lui. Sau, dupi cum spune Russell
Brand: ,,Cu cit m-am detagat mai mult de lucrurile
despre care credeam cd imi vor aduce fericirea, cum ar
fi bani, faimd si parerile altora, cu atit mi s-a aritat mai
mult adevirul.®? Ne promovam pe noi ingine in ochii
altora folosindu-ne bogitiile, dar nu vom avea nimic de
cAstigat din asta pe termen lung. Ar trebui si ne aratam
personalitatea, valorile si telurile adevirate ca si fim
iubiti pentru ceea ce conteaza cel mai mult pentru noi.

Si reciproca e valabild. Observi dacd nu cumva ceea
ce te atrage la partenerul tau sunt bogatiile si fii cu
bagare de seami daci nu exista si altceva in afari de ele.
Nu vrei ajungi cu cineva de care esti atras doar fizic, a
cirui viata sociald te captiveazd sau de care nu te leagi

decit munca. Calitatile acestea provin din situatii si



caracteristici temporare. Nu vor dura la nesfrsit, iar in
clipa in care se incheie, se termina si relatia.

Nu aveam nimic cAnd am cunoscut-o pe Radhi. Nu,
nu este adevirat. In schimb e adevirat ci suntem
impreund incd din vremurile in care nu aveam sa-i ofer
nimic altceva in afari de mine, iar acest lucru pirea

suficient.

INCEARCA ASTA:

CUM TE PREZINTI

Cand exista o discrepanta intre ceea ce il atrage pe partenerul
tau la tine si ceea ce i place tie la tine, s-ar putea sa-{i fie greu
sé te ridici la standardele lui. Fa in primul rand o lista cu ceea
ce fti place la tine. Gandeste-te care sunt calitatile de care esti
cel mai mandru si incearca sa te feresti de atribute. Esti amabll,
grijuliu, silitor, sincer, creativ, recunoscétor, fiexibil, serios? Pe
urma fa o listd cu calitdtile pe care crezi ca le-au observat si
apreciat la tine partenerii din relatiile tale cu adevarat importan-
te sau de lunga duratd. Vrem sa construim relatii in care suntem
iubiti pentru ceea ce iubim la noi ingine.

Ceea ce vrei de la altcineva ofera-ti mai
intai tie

Odati ce cunoastem mai bine samskarele pe care le-am
strdns de-a lungul anilor, putem si observim cum ne-
au influentat alegerile si putem stabili daci rezultatele
sunt pe placul nostru. Nu vrem sd repetim la nesférsit
aceleasi greseli. Ne dorim si ludm cu noi darurile din
trecut, dar nu trebuie si presupunem ci partenerul
nostru le va primi intocmai cum ne asteptim. Nu
trebuie sa aducem cu noi lipsuri in relatie si si ne
asteptdm ca partenerul si le suplineasca. Trebuie si
suplinim propriile neajunsuri.



Priveste-ti cu atentie partenerul sau potentialul
partener si intreaba-te ce anume te atrage la el. Judecata
ta este cumva influentatd de criterii din trecut care nu
se mai aplica? Daca parintii ti-au acordat atentie
deplind, te agtepti ca partenerul tiu sa procedeze la fel?
Filmele pe care le-ai vazut in copilirie te fac acum si
crezi ca te vei indragosti lulea? Partenerul din prima
relatie de jubire a fost distant si indisponibil, asa ci
repeti la nesfirsit aceeasi dinamicd? Unul dintre clientii
mei se supara cumplit pe sotia lui cind nu sosea acasa la
timp de la lucru. L-am intrebat de ce are o reactie atat
de dura si si-a dat seama de-a lungul sedintelor noastre
cd mama lui nu venea niciodati acasi la timp, iar asta il
supira pe tatdl siu. ,Mostenise“ anxietatea de la tatal
lui. L-am intrebat ce semnifica pentru el intirzierea
sotiei sale. Dupi ce s-a gindit, mi-a rispuns: ,Am
impresia cd nu-i pasi de mine §i nu vrea sa petrecem
timp impreuna®. I-am propus si vorbeasci despre asta
cu sotia lui si am discutat despre cum ar putea si
intrebe ,La ce ai lucrat? T;i place sau te streseazd?”, in
loc de ,,Cum de intirzii mereu?”, rostind asta pe un ton
acuzator. S-a dovedit ci sotia lui era stresatd din cauza
unui proiect §i estima cd peste trei luni va reusi sd
soseascd mai devreme acasi. Ea nu si-a dat seama ci pe
sotul ei l-ar fi linigtit sa afle despre acest proiect i cAnd
urma si se incheie, insi si mai importantd a fost
constientizarea ci motivul intirzierii ei era diferit de ce
crezuse el. N-a fost o situatie in care totul s-a rezolvat
ca prin minune pentru totdeauna, dar a fost capabil sa
o accepte, in loc si indure anxietatea mostenitd. I-a
cerut sa petreaca timp cu ea In weckenduri si s-au
straduit si-si satisfaci reciproc nevoile.

Relatiile noastre n-ar trebui sa fie niste reactii la ceea
ce am primit sau nu din partea pirintilor ori remedii

pentru nesigurangele din tinerete. Dacia ne dorim ca



partenerii nostri si suplineasci o lipsi emotionala,
punem o presiune nedreapti pe ei. Le cerem si-si
asume responsabilitatea pentru fericirea noastra. E ca si
cum ai spune: ,Nu o si conduc masina pind cind
partenerul meu nu-i pune benzinid®. De ce sa agtepti sa
te faci altcineva sa te simgi bine? De aceea este deosebit
de important sa ne vindecim pe noi Ingine, sa ne
ocupam noi de proces, in loc si dim vina pe parteneri
sau sa transferim responsabilitatea la ei. Dacd Incercam
sa umplem un gol mai vechi, vom alege partenerul
gresit. Acesta nu va putea suplini toate lipsurile noastre.
Nu se va putea ingriji de bagajul nostru emotional
pentru noi. Odatd ce ne vom implini propriile nevoi,
ne vom afla intr-o pozitie mai buni pentru a vedea ce
ne poate oferi o relatie.

Intre timp, poti si-ti oferi mereu ceea ce vrei si
primesti. Dacd vrei s te rasfeti, poti stabili si mergi
intr-un loc unde nu ai mai fost niciodatd, sa-ti
organizezi singur o petrecere de ziua de nastere sau sa te
imbraci frumos pentru un eveniment viitor. Daci vrei
sa te simti respectat la locul de munci, poti stabili ca
vei face o listd in folosul tiu cu tot ce ai contribuit la un
proiect. Consideram ci una dintre nevoile principale
dintr-o relatie este si ne simtim apreciati, respectati si
iubiti, dar ciAnd ne ingrijim noi Ingine de acestea prin
gesturi marunte, in fiecare zi, nu mai suntem nevoiti sa
asteptim ca partenerul sa le implineasca printr-un gest

maret.



INCEARCA ASTA:

OFERA-TI CEEA CE DORESTI SA PRIMESTI

Completeaza-ti lipsurile cautand modalitadti de a te trata pe tine
asa cum ti-ai dori ca aliji sa te trateze.

Nu m-am simtit niciodata apreciat de parintii mei.
Daca iti doresti sa fii apreciat...
Pentru ce ai vrea sa fii apreciat?

Ce ai putea sa faci in fiecare zi ca sa te simti apreciat?

Nu am simtit niciodata ca parintii mei cred ca sunt deosebit.
Daca vrei sa simti ca esti deosebit...
Pentru ce ai dori sa simti ca esti deosebit?

Ce ai putea sa faci in fiecare zi ca sa simti ca esti deosebit?

Parintii nu mi-au respectat sentimentele sau parerile.
Daca vrei sa te simti respectat...
Pentru ce ai dori sa fii respectat?

Ce ai putea sa faci in fiecare zi ca sa te respecti
pe tine insuti?

Acestea sunt intrebdri dificile, asa cé nu te pripi sa raspunzi
la ele. S-ar putea s& nu stii ce s& raspunzi numaidecét. Aloca-ti
0 7i sau o saptdmana sa te gandesti. Treptat, s-ar putea sa
remarci ca ai nigte ganduri negative care se repeta si pe care
le ai din trecut. Daca-ti spui incontinuu ca Sunt un nimeni pana
céand apare cineva care sé& mé contrazicé, esti mai predispus la
indoieli, stres si presiune. Daca-ti spui adesea ¢& nu esti destul
de bun, nu vei fi niciodata suficient de bun. Trebuie sa intre-
rupem aceste tipare negative prin dezvoltarea unei noi men-
talitafi. Chiar daca s-ar putea sa {i se para forfata sau falsa,
practicarea acestei mentalitdfi noi si pozitive te va ajuta sa te
ridici la inalfimea ei.

Stai de vorba cu tine insuti

Aloci-ti trei minute la inceputul zilei i trei la finalul
acesteia pentru a verifica daci te ocupi de propriile
lipsuri. Este natural si adoptim obiceiuri noi la
inceputul sau la sfarsitul lucrurilor, iar aceasta este cea
mai bunid modalitate de a aduce comportamentele si

credintele de care avem nevoie in viata noastra.



In cele trei minute pe care ti le-ai alocat dimineata,
stai singur si alege un lucru pe care il poti face astazi
pentru a-ti face ziua mai buni. Poate stabilesti sd iei
prianzul cu un prieten pe care nu l-ai mai vazut de mult.
Poate mergi la un curs de yoga sau nu rispunzi la
telefon in prima ora a diminetii. Daca te trezesti si speri
ca vei avea o zi pe cinste, nu-ti asumi responsabilitatea
pentru ea. Alege, in schimb, un lucru pe care ai putea
sa-l faci singur si care ar putea si-ti schimbe ziua in
bine.

In cele trei minute pe care ti le-ai alocat la finalul
zilei, gindeste-te la senzatia pe care ti-a produs-o lucrul
pe care l-ai ales. A contribuit In mod pozitiv la ziua ta?
Vrei si-1 practici din nou in ziua urmitoare sau doresti

sa alegi altceva in schimb?

Cum sa ne extindem iubirea

Am inceput sd ne pregatim pentru iubire cu ajutorul a
doud reguli care si ne ghideze citre solitudine si
introspectie. Am inceput si dezvoltim practici care si
ne transforme singuritatea in timp pe care-l petrecem
cu folos in solitudine. Ne-am analizat trecutul si am
scos la iveald samskarele ca si putem invita din propria
karma. Regulile acestea te ajutd si dobédndesti si si
intretii abilititile de care ai nevoie ca si iubesti,
indiferent daci esti intr-o relatie, cauti o relatie sau iesi
dintr-o relatie. In punctul acesta esti deja mai pregiit
pentru iubire decit majoritatea oamenilor! lar asta iti
oferd posibilitatea de a impartasi dragostea cu o altd
persoand. Unul dintre traducatorii cartii Bhagavad
Gita, Eknath Easwaran, a spus: ,Iubirea nu poate creste
altfel decit prin practicarea ei“.*® Acum, ci vom trece la

practicarea acesteia, vom lucra la abilitatea de a o



recunoaste, de a o defini, de a ne increde in ea si, daca

suntem pregatiti, de a o accepta.

Scrie o scrisoare de dragoste
pentru tine

Acest exercitiu te poate ajuta sa pui bazele
unei discutii cu tine insuti si sa fi mai
constient de felul in care gandesti si simti, iar
asta te va gjuta sa iei decizii si sa faci pagii
urmatori in viata.

Dmga" eu,

Suntem impreuni de la bun inceput ¢i
multumitd tie am ¢anga de a trii viata
acta. Ecti mai aproape de mine decAt
oricine altcineva ¢i ecti cingurul care
gtie tot ce am vézut ¢i ce am fAcut. Ecti
cingurul care a vizut lumea prin ochii
mei. Care-mi cunoagte cele mai intime
glnduri. Cele mai profunde temeri. Si
cele mai indrdzmnete vicuri.

Am trecut prin multe impreund — prin
toate, de fapt. Am avut ¢ urcuguri, ¢i
cobordguri. Egti aldturi de mine in
momentele cele mai bune, dar ¢i in cele
pe care ag vrea <& le cchimb. Si mi-ai
rémas mereu aldturi. Suntem nigte
parteneri adevérati - egti cingurul
decpre care pot spune fArd urmd de
indoiald e& vei fi mereu [Angd mine.



Tncs, in ciuda loialititii ¢i a grijii
tale, te-am negljat uneori. N-am
accultat mereu de tine cand mi-ai cpuc
ce e mai bine pentru mine cau cind ai
tneereat ¢a-mi dai un imbold in directia
potrivitd. In loc ¢& fiu atent la tine, m-
am uitat la exterior, la ceea ce fhceau
cau spuneau altii. M-am lEscat dictras
ea C& nu-ti mai aud vocea. I loc <& am
grij&k de tine, am incictat uneori prea
mult. i totugi nu m-ai abandonat
niciodatd. M-ai iertat mereu. S/ m-ai
primit mereu cu bratele deschice, fAr&
¢ m& judeci sau & m& critici.

Iti multumece pentru toate acectea.
Iti multumece c& ecti bland cu mine. C&
ecti puternic. C& ai fost intotdeauna
dispus <X inveti ¢i ¢X cregti cu mine, fie
e& am fleut gregeli, fie c& am triumfat.
Ci pentru c& mi-ai oglindit in repetate
randuri ce e mai bun din mine. Iti
multumece c& mi-ai ardtat ce inceamni

cu adevirat iubirea neconditionat.

Cu dragoste,
Eu

Meditatie pentru solitudine

Aceasta meditatie se concentreazd pe iubirea

de sine. Prin practicarea iubirii si a



recunostintei pentru noi insine, hranim solul

in care iubirea este saditd §i din care aceasta va

rasdri §i va inflori in multiplele sale forme.
Meditatia aceasta se practici cel mai bine

seara in pat, inainte de culcare, §i dimineata,

dupi ce te trezesti.

1. Gaseste o pozitie comoda.

2. Inchide ochii, daci ti-e mai comod asa.
Daci nu, pur si simplu odihneste-i.

3. Indiferent dacd tii ochii deschisi sau nu,
coboari ugor privirea.

4. Inspird adanc. Expira.

5. Nu te ingrijora daci o si constati ci iti trec
tot felul de ginduri prin minte. Incearci si-
ti aduci mintea intr-un loc calm, echilibrat

si linistit.

Meditatia de recunostinta fata de
sine

1. Respird normal si natural. Acordi-ti un
moment ca si observi tiparul propriei
respiratii.

2. Apoi mutd-ti atentia citre corpul tau.
Observa unde atinge patul si unde nu.
Daci esti acoperit cu un ceargaf sau cu o
paturda, remarca senzatia pe care ti-o
produce pe picle.

3. Acum concentreazi-ti atentia pe tilpi. Con-
stientizeazd senzatia pe care ti-o dau.
Multumegte-le pentru ceea ce te ajutd si
faci. ,Sunt recunoscitor pentru sprijinul
vostru. Sunt recunoscitor pentru felul in

care ma legati si ma conectati la pimant.“



4.

Muta-ti atentia asupra partii superioare a
picioarelor, la genunchi si la coapse.
Congtientizeaza senzatia pe care ti-o dau.
Multumeste-le. ,Vi multumesc pentru
stabilitate. Vi multumesc pentru ci ma
ajutati si mi misc peste tot.”

Concentreaza-te ~ asupra  bratelor.
Congstientizeaza-ti bratele, coatele,
antebratele si mainile. Multumegte-le. ,Va
multumesc pentru toate eforturile voastre
de a md ajuta sd interactionez cu lumea din
jurul meu si pentru ci imi permiteti sa am
grija de mine i si ma exprim.”

Muti-ti atentia asupra chipului tau.

Constientizeazd nasul care te ajutd sa
mirosi, gura care te ajutd sa mananci, ochii
care te ajutd sd vezi §i urechile care te ajuta
sa auzi. Mulgume§te—le. ,»dunt recunoscitor
pentru felul in care imi imbogatiti viata, ca
mi ajutati si mi bucur de mincarea
hranitoare, sa ascult muzici, sia miros flori
si s mid bucur de frumusetea naturii §i a
lumii din jurul meu.”
Acum acordi-ti un rigaz pentru a merge
induntru, dincolo de piele. Scaneazd incet
in jos, incepind de la creier. Multumeste-i
creierului  tdu pentru toate funciile
importante pe care are capacitatea si le
indeplineasca. ,,T;i multumesc pentru tot ce
faci ca si coordonezi si s monitorizezi acest
organism miraculos care sunt. Ci imi dai
ocazia si procesez informagii, sa géndesc, sa
glumesc, si apreciez, si fiu empatic §i si
trec la fapte.®



8. Coboari-ti atentia citre inima ta.
Constientizeaza-i ritmul in timp ce bate la
tine in piept. Exprima-ti recunostinta. ,,T'gi
multumesc pentru ¢i muncesti neincetat,
indiferent dacd te apreciez sau nu
Indiferent daci remarc asta sau nu.”

9. Mutd-ti  atentia citre  plimani.
Constientizeaza cum cutia toracici se
mdreste §i se micsoreazd usor cu fiecare
respiratie. Multumeste-le. ,Vi mulfumesc
pentru cd md umpleti cu viatd.

10. Coboari-ti atentia citre stomac.
Constientizeaza senzatia pe care ti-o da.
Multumeste-i  stomacului  tdu. ,Sunt
recunoscator pentru felul in care digeri
mancarea ca si creezi energia de care am
nevoie in fiecare zi.”

11. Muta-ti usor atentia inapoi asupra
intregului tdu corp. Acordi-ti un moment
ca sa-i multumesti corpului tiu sau mintii
tale, pentru tot ce-ti vine in cap in clipa
aceasta.






REGULA 3

Defineste iubirea inainte
sd o gandesti, s o simti
sau sa o declari

Iubitul meu mi-a spus cd mai inbeste, iar
Aupd o sdptiménd s-a ficut nevizut.

L-am spus partenerei mele ci o iubesc. Ea
mi-a rispuns: ,Multumesc*.

leseam de citeva siptimini cu o fatd.
Cind i-am mdrturisit cd incep si md
indrigostesc de ea, mi-a spus ci are nevoie
de mai mult spagin.

Suntem impreund de trei ani si ne
spunem ,, 1e iubesc” inainte de culcare. La
aceeasi ord in fiecare seard. Nu stiu daci
mai inseamnd ceva.

Spunem ,Te iubesc” sau asteptim momentul potrivit
pentru a face asta ori sperim ca cineva si ne spuni
noud, dar nu existd un consens universal referitor la
ceea ce inseamnd. Pentru unii inseamna , Vreau si-mi
petrec restul vietii aldturi de tine“. Pentru altii, , Te
iubesc“ tnseamni ,Vreau si mi culc cu tine“. Intre
aceste doud intentii se afla multe altele, iar unii dintre
noi o spunem fird vreun scop anume, doar pentru ci
simtim in acea clipa ceva ce credem ci e iubire. Acest
lucru poate duce foarte usor la incurcituri, neintelegeri

si asteptdri false. Scriitoarea Samantha Taylor spune



astfel: ,Prima oard cAnd i-am spus sotului meu ca-l
jiubesc a fost in timpul uncia dintre discutiile acelea
lungi de la inceputul relatiei. Pe vremea cind oamenii
chiar vorbeau la telefon. Moarti de somn, i-am
mirturisit ca vreau si-i spun ci-l iubesc, dar nu vreau
si-1 sperii. «Nu-ti face griji», mi-a zis. «Pentru mine nu-
i cine stie ce chestie sa spun asta. O iubesc pe mama.
Imi iubesc prietenii. Te iubesc si pe tine.» Super. Mi
iubea ca pe MAICA-SA. Foarte romantic.“®® El fi
spunea, de fapt, cd acorda un alt inteles vorbelor decit
ea: unul mai larg, care nu punea multd presiune §i nu
era foarte incircat de romantism. Ea adaugi: ,Din
fericire, cred cid a ajuns si ma iubeascd intr-un mod
romantic, pentru ci suntem casitoriti de aproape zece
ani®.

Spunem ,, Te iubesc® in atitea contexte diferite — le-o
spunem rudelor, prietenilor si iubitilor —, incit nu mai
indici nimic altceva decit prezenta unui fel de
atasament. De cealalta parte, avem totusi asteptari
bazate pe ceea ce presupunem c¢i inseamni pentru
celilalt om. , Te iubesc” nu presupune devotament. Nu
include promisiunea ci vrei si faceti copii. Nu
garanteazd ca-ti vei da silinga si faci relatia sa
functioneze. E un start frumos, dar nu e un substitut
pentru numeroase alte discutii insemnate.

Un studiu a demonstrat ci barbatii spun mai repede
» Le iubesc decit femeile, luAndu-le in jur de 88 de zile
pind isi marturisesc iubirea. Un procent uluitor de
39% dintre ei Isi declard dragostea in prima luni.
Femeilor le ia in jur de 134 de zile, iar 23% dintre ele
isi declard iubirea in prima luna.®® E greu de crezut ci
oamenii care simt jubire dupi citeva siptimini se si
ridicd la indltimea asteptarilor pe care si le fac partenerii

lor cAnd aud declaratiile.



Poate ai impresia ca ai ajuns sa cunosti pe cineva
pentru ca ai petrecut timp cu respectiva persoana si
pentru cé-ti place felul lui de a fi, dar s-ar putea si nu-i
cunosti visurile, valorile, priorititile si lucrurile pe care
le considera importante. Poate ai impresia ca stii ce este
in sufletul celuilalt, insa stii doar ce gindeste. Iubirea
are nevoie de timp.

Nu spun ca trebuie sa intelegi pe deplin pe cineva
inainte sd te indrigostesti. Aflim incontinuu lucruri noi
despre partenerii nostri. Dar ne declarim iubirea mult
prea des bazindu-ne pe foarte putine informatii.
E foarte putin probabil si iei decizii la fel de
importante avind la dispozitie atat de putine informatii
in orice al aspect al vietii tale.

Dragostea nu inseamna alb sau negru — ori iubesti,
ori nu iubesti pe cineva, §i n-o poti face decit intr-un
singur fel. Unii {si reinnoiesc jurimintele o dati la zece
ani fie ca sa-si exprime din nou iubirea, fie pentru a
spune cum s-a schimbat aceasta. Unii sunt in relatii la
distantd. Altii sunt pricteni cu beneficii. Unii
divorteazd, dar gasesc o cale si-si indeplineasca
impreuna indatoririle de parinti in linigte si pace. Am
fost de curind abordat la o nunta de un tip care mi-a
spus ci tocmai iesise dintr-o relatic de lungd durata.
Mi-a marturisit: ,Ne iubim, dar despartirea a fost cea
mai bund modalitate de a ne jubi in continuare®. $i asta
e iubire. Daci nu luim in considerare toate formele
iubirii, riscim si ratim unele din multele sale
posibilititi. Intelegerea nuantelor sale iti permite si
definesti §i si onorezi dragostea pe care i-o porti
persoanei cu care esti. Din clipa in care spunem ,Te
iubesc® trebuie sa ne ridicim la inaltimea acestor vorbe,
nu dupi definitia noastra, ci dupd definitia persoanei pe

care o iubim. De cealaltid parte, cind acceptim iubirea



unei persoane, trebuie si fim constienti cd o definesc
altfel decat o definim noi.

Tnainte de a stabili ci suntem indragostiti, inainte de
a spune altei persoanei cd o iubim si inainte de a stabili
ce Inseamni cind cineva ne spune aceste cuvinte,
trebuie si ne gindim cum definim iubirea. Ce senzatie
ne asteptim si ne ofere? Cum stim ca iubim pe cineva?
Cum stim dacd cineva ne iubeste? Singura modalitate
prin care putem evita neintelegerile este sa vorbim
despre iubire folosind mai mult decit aceste doud
cuvinte. Regula aceasta ne va ajuta si intelegem ce vrem
sa spunem prin ,Te iubesc”, ce ar putea, sau nu, si
insemne cind partenerul nostru o spune §i cum si

descoperim un inteles pe care-l putem impartasi.

Cele patru etape ale iubirii

Cind ne spunem unul altuia ,Te iubesc, rareori
elaboram, cu exceptia cazului in care o facem pentru a
adduga diverse inflorituri romantice, precum ,atit de
mult® sau ,,pani la cer si thapoi®. E destul de clar — fie
ne-am declarat dragostea, fie nu. Nu prea luim in
calcul variatiile sau gradul de iubire. Dar pentru
practicarea acesteia ne putem inspira dintr-o miscare
din hinduism din secolul al VIII-lea, numitd traditia
Bhakti. Aceasta descrie in etape cilatoria indragostirii
de divinitate: prima etapi este sraddha, care constd in
scinteia credintei care ne stirneste interesul fatd de
divin. Observa ci dorinta preliminara apare in discutie
chiar si cind este vorba de conectarea cu divinul.
Curiozitatea i speranta ne determind si ne implicim.
Asta ne aduce in etapa a doua, sadhu-sanga, dorinta de
a ne asocia cu oameni mai evoluati din punct de vedere
spiritual. Aici gisim un invititor/o ciliuzi/un mentor

spiritual care ne ajutd si ne dezvoltim practica. Apoi



urmeazd bhajana-kriya, unde facem fapte de evlavie
precum rugaciuni si participare la slujbe. Pe misuri ce
credinta noastrd sporeste, ne detagim de toate
posesiunile  materiale  (anartha-nivriti),  devenim
statornici  (nistha) in implinirea personald i
entuziasmati (ruci) de a sluji divinitatea. Aceasta duce la
o intarire a legiturii numitd bbava. In cele din urmsi,
simtim iubirea purd pentru divinitate, prema. Accasta
este ectapa suprema a vietii in care am atins cea mai
inalta form3d a unei iubiri divine, care nu este
constrinsd de veneratie, de reverenti sau de orice fel de
ierarhie.”

Avind in vedere ci Etapele Iubirii din Bhakti
prezinta o relatie intimd i directd dintre om i
divinitate, ele pot fi aplicate in multe feluri la modul in
care ne iubim unii pe altii. De aceea am decis si aplic
modelul acesta la relatiile paméintene i sa-l
reinterpretez astfel incit si fie pus in practici pentru
intelegerea si iubirea altor oameni.

In dragoste, ne asteptim si stim cind e vorba de
jubire in momentul in care o simtim. Dar felul in care
o triim poate si difere in functic de moment. Cele
patru etape ale iubirii pe care le voi descrie imediat pot
si dea impresia de dragoste si toate fac parte din
calatoria iubirii.

Cum stii daci te-ai indrigostit de cineva? Dragostea
nu inseamnd si fii sunat zilnic, sd ti se tragid scaunul
cind te agezi la masd sau sd simti fluturi in stomac de
fiecare datd cind vezi pe cineva. Dragostea nu este un
basm in totalitate romantic si nu inseamna si bifezi
intr-un mod pragmatic o listdi de calititi. Analiza
acestor etape ne ajutd sa intelegem iubirea altfel, sa o
definim pentru noi insine §i sd o exprimam mai bine.
Totodatd, perspectiva asupra etapelor ne ajutid si

intelegem de ce partenerul nostru s-ar putea si aibi o



intelegere diferitd despre ceea ce inseamnd iubirea decat
avem noi. Cind stii care este etapa in care te afli, te poti
orienta si evolua spre etapa urmitoare, iar in cazul in
care nu simti cd poti face pasul catre faza aceea, te poti
bucura de ea o vreme, dar trebuie sa stii cd nu este de
durata.

Chiar daci nu vom progresa cu totii exact in aceeasi
ordine, restul cirtii de fata iti va arita cum si te intorci
la etape in ordinea corecti. Vom repeta acest ciclu atit
cu partenerul nostru, cit si cu toti cei care au un rol

important in viata noastra. Aceasta este practica iubirii.

1. Atractie
2. Visuri
3. Eforturi §i dezvoltare

4. Incredere

Etapa intai. Atractie

In cursul primei etape simtim o scinteie de mister,
interes i atractie. Acest lucru ne face si ne dorim si ne
dim seama daci cineva meritd timpul si efortul nostru.
Cercetitorii descriu ceea ce noi numim iubire drept trei
impulsuri distincte in creier — dorintd sexuald, atractie
si atasament.®® Cind trecem de la dorinta sexuald la
atractie, ludim dorinta generalizatd de a ne conecta cu
cineva §i o aplicim unei persoane anume. Hormonii
care declangeaza dorinta sexuala sunt diferiti de cei care
declangeazd atractia.®® Dorinta sexuali e guvernata
preponderent de testosteron si de estrogen, pe cind in
atractie  sunt  implicate dopamina  (hormonul
recompensei) si norepinefrina (versiunea din creier a
adrenalinei care, combinatd cu dopamina, poate
declansa senzatia aceea de euforie fatd de tinta atractiei
noastre). In plus, nivelul hormonului fericirii,

serotonina, poate chiar si scadd in aceastd etapd, fapt ce



contribuie la stirile noastre de anxietate si de pasiune in
primele etape ale atractiei. Ne simtim coplesiti de
sperantd si de credintd cd acel cineva s-ar putea si fie
potrivit pentru noi. Ne simtim intrigati si interesati.
Glisim la dreapta. Iubirea incepe deseori cu sugestia
aceasta incAntitoare a posibilitatii. Asta inseamni:
md intrigi. Vreau mai mult. Aceasti atractie ne produce
o senzatie uluitoare, dar trebuie si avem grija sa nu
credem ca este singura cale prin care apare iubirea sau
ci doar in asta constd. Timpul te ajuti sd intelegi daci
ceea ce simti e intr-adevar iubire. Gindeste-te cum e
cAnd comanzi un scaun pe internet. Arata bine online.
Se potriveste de minune in camera care apare pe pagina
de internet a magazinului tiu preferat de mobild. Dar,
cAnd ajunge, iti dai seama ci e incomod. In cazul
atractiei, remarcim oamenii agsa cum arata ei, dar nu
intelegem ce inseamna si fim intr-o relatie cu ei.

Stiam pe vremuri un tip care venea la mine luna de
lund §i imi spunea mereu ca s-a indrigostit de alta
fata — de vreuna cu care se intilnise din intdmplare sau
pe care o cunoscuse pe Instagram. Timp de o
saptimind era indragostit nebuneste. Pe urma, dupi
citeva siptimani, se indrigostea de altcineva. In etapa
atractiei zarim licariri de iubire care ne aratd frumusetea
el.

E plicut sa zabovesti in etapa atractiei. Le aritdim
oamenilor noi doar pirtile noastre pe care dorim sa le
vadd — cele mai bune calitati ale noastre. Exista citeva
certuri, asteptari si dezamagiri. Putem intretine fantezia
unei perechi perfecte. Dar e nevoie de o legitura mai
profunda pentru a trece de etapa intii.

Stiinta vine in sprijinul ideii ci legiturile mai
profunde sunt benefice pentru relatii. Profesorul
Matthias Mehl de la Universitatea din Arizona, Tucson,

si echipa sa au studiat dacd discutiile pe care le avem ne



influenteaza starea de bine. Mai precis, au analizat
diferenta dintre trincineala obisnuitd si discutiile
profunde si insemnate. Timp de patru zile, 79 de
participanti au purtat reportofoane si si-au vazut de
viatd ca de obicei. Dispozitivele au fost proiectate si
inregistreze frAnturi din sunetele din jur §i pe parcursul
celor patru zile au strins in jur de 300 de inregistrari
per participant. Cercetitorii au ascultat pe urma
inregistrarile si au notat momentele in care
participantii erau singuri, cAnd vorbeau cu alti oameni
si cAnd discutiile pe care le aveau erau superficiale (,,Ce-
ai acolo? Popcorn? Gustos!“) sau profunde (,S-a
indragostit de tatil tiu? Pai, si au divortat imediat
dupar®). Cercetitorii au analizat totodatd starea de bine
a participantilor cu ajutorul unor afirmatii precum
,Cred ci sunt fericit si multumit de viata pe care o
am®. Au descoperit cd nivelurile mai mari de bunastare
au fost inregistrate mai mult la oamenii care au avut
conversatii profunde decit la cei care au stat mai mult
la taclale.*

Aprofundarea unei discutii nu este o tehnici. Nu
poate fi decit o experientd autentici ce duce la o
conexiune adevirati. Dar ne putem analiza propria
dorinti de a ne deschide si de a ne arita vulnerabili in
fata oamenilor cind construim o relatic bazatd pe
incredere cu ei. Antropologii spun ca vulnerabilitatea
duce la o dezviluire reciproci si treptati a propriului
sine”’ Cu alte cuvinte, pe masurd ce trece timpul,
partenerii dintr-un cuplu incep si-si dezviluie reciproc
vulnerabilititile — aceasta este dezviluirea propriului
sine. A impartdsi lucruri despre tine nu inseamna ci
trebuie sa spui tot deodati. Uneori, cAnd suntem prinsi
in febra momentului, suntem tentati sa facem asta. In
schimb, daci ne dezviluim treptat personalitatea,

valorile si telurile, putem observa daca existd o legaturd



cu acea persoand. A accepta si fii vulnerabil cu aceastd
intentie te face si te simti protejat — vei sti cd nu te-ai
destdinuit prea mult si prea repede unei persoane in
care nu stii daci sd ai incredere. Daci totul merge bine,
dezvilui aspecte despre tine din ce in ce mai intime
intr-un ritm optim pentru tine — aici intervine
dezviluirea treptata. lar destdinuirile sunt nisgte daruri
pe care vi le faceti unul altuia — sunt reciproce. Doar
printr-o dezvaluire reciprocd si treptatd a propriului

sine incepem s cunoastem cu adevirat pe cineva.

Regula celor trei intdlniri. Din experienta pe care am
dobAndit-o lucrind cu clientii mei, trei intAlniri sunt de
obicei suficiente ca si-ti dai seama daci te potrivesti cu
cineva. Aceste intilniri nu trebuie si fie neaparat si
primele trei si nu trebuie s aiba loc una dupa alta. Poti
s le esalonezi. Uneori e plicut si iesi doar la un film!

In cursul acestor intilniri te vei concentra pe trei
aspecte: daci iti place personalitatea partenerului, daci
ii respecti valorile si dacd ti-ar plicea si-l ajuti sa-si
indeplineasca telurile. Ca si simplificim lucrurile, iti
propun si te concentrezi pe rind pe aceste calitati, cte
una per intilnire, desi vei descoperi probabil niste
aspecte ale fiecdrei dimensiuni la fiecare intilnire. Vom
incepe in primul rind cu personalitatea, pentru ci e
mai usor de observat, de inteles, si ti-e cel mai usor si te
raportezi la ea. In personalitatea persoanei cu care iesi
vei observa amprenta trecutului. In al doilea rind, ii vei
explora valorile care o definesc in prezent. Si, in al
treilea rand, vei incerca si-i identifici telurile, care

cuprind ceea ce isi doreste in viitor.

Prima intélnire. Vi distrati impreund? Vi place sd
petreceti timpul impreund? Discutiile decurg firesc? Ce
te face si te simti in largul tdu si ce te stinjeneste?
Rostul primei intilniri este sa aflati daca vi place



personalitatea celuilalt. Pentru a face asta, trebuic si
purtati atit discutii lejere, cit si profunde. Subiectele pe
care avem tendinta sd le abordim, cum ar fi filmele
preferate sau planurile de vacantd, nu ne ajuti si
cunoastem oamenii in profunzime. Poti in schimb sa
pui intrebdri care vi vor determina pe amindoi si
dezviluiti informatii mai personale, inclusiv ciudatenii
si defecte. Tine minte — ne dezviluim treptat
vulnerabilititile, pe masura ce ajungem si ne
cunoastem si si avem incredere unii in altii, asa ci
scopul acestei intalniri este sa afli daca iti place §i daca
apreciezi personalitatea celeilalte persoane. Incearci si
descoperi ceva nou despre ea sau si observi o latura
noua pe care nu ai vazut-o.

lata citeva exemple de intrebari ugoare pe care le
poti pune la prima intAlnire. Vei observa ci sunt
intrebari despre gusturi si preferinte. Abordeaza
subiecte care sunt ugor de discutat de majoritatea
oamenilor, insa oferi totodati ocazia de a dezvalui
interese reale. Cand intrebi pe cineva care a fost cea mai
gustoasi mincare pe care a mincat-o vreodata,
intrebarea nu este doar despre méncare. Deschide o
discutie mai ampla despre locul si momentul in care a
méncat-o, precum si ce a fost atdt de deosebit la ea.
Daca intrebi despre ce si-ar dori sa stie mai multe, afli
despre curiozititile si pasiunile sale neimplinite. Daci
nimeresti o pasiune arzitoare precum gusturile pentru
filme sau cirti, poti s3 aprofundezi de ce ii place ceea
ce-i place si si afli cit de introspectiv este. Chiar daci ai
impresia ca iti cunosti bine partenerul, s-ar putea sa fii

surprins de raspunsuri.

Déi-mi un exemplu de ceva ce iti place si faci.
Ai un loc preferaz?



Ai vreo carte pe care ai citit-o de mai multe ori
sau un film pe care l-ai revizut?

La ce-ti std gandul cel mai mult in clipa asta?

Despre ce ai vrea sd stii mai multe?

Care este cea mai gustoasi mdincare pe care ai

mancat-o vreodati?

Acesta nu este un interviu. Fiecare discutie se poarta
intre doi oameni si un aspect al personalitigii
partenerului tdu pe care il vor scoate la iveald aceste
intrebari este dacd e curios in ceea ce te priveste. Este
curios sa afle ce ai rispunde tu si doreste s stie mai
multe despre tine ciAnd e rindul tiu si rispunzi?

INCEARCA ASTA:

PREGATESTE-TE PENTRU PRIMA INTALNIRE

la in considerare intrebarile pe care {i le-am propus pentru
prima intalnire si noteaza cum ai raspunde tu la ele.

Da-mi un exemplu de ceva ce iti place sa faci.

Ai un loc preferat?

Ai vreo carte pe care ai citit-o de mai multe ori sau un film
pe care l-ai revazut?

La ce-{i sta gandul cel mai mult in clipa asta?

Despre ce ai vrea sa stii mai multe?

Care este cea mai gustoasa mancare pe care ai mancat-o
vreodata?

Dupa ce ai raspuns la ele, intreaba-te ce ar putea sa spuna
asta despre tine. Releva aceste intrebari cateva dintre pasiunile
tale? iti ofera ocazia sa dezvilui aspecte importante ale perso-
nalitfii tale? in cazul in care raspunsul este negativ, exista alte
intrebari care ar face asta? Adauga-le pe lista pe care o vei lua
cu tine la urméatoarea intéinire.

A doua intilnire. ,A doua intilnire ar putea avea
loc oricAnd, dupéd alte intilniri la care ati mers si
dansati, ati vizitat muzee sau ati avut o conversatie



lejerd la cind. Dar nu poti sti cu sigurantd daca valorile
voastre sunt compatibile doar pentru ci ati aflat ci va
plac aceleasi filme sau aceleasi feluri de mancare.

Tncurajeazi cu grija persoana cu care ai iesit la
intAlnire sd impértaseasca intAmpliri semnificative si
detalii despre viata ei. Rispundeti pe rind la aceste
intrebari si, repet, tine minte ca acesta nu este un
interviu. De fapt, daci observi ca eviti si raspundi la o
intrebare, ai putea spune: ,Stiu ci este o intrebare
dificili. Rispund eu primul.“ Rispunsurile tale pot
dezvalui propriile valori. Daca intrebarea este cine e cea
mai fascinantd persoani pe care ati cunoscut-o
vreodatd, nu te limita la a-i spune doar numele. Spune
ce ai gasit interesant la persoana respectiva, ce ai invatat
de la ea sau ce ai intreba-o daci ai intilni-o din nou.
Daca povestesti despre ceva ce ai ficut §i nu iti std de
obicei in fire, spune-i si ce iti vine sa faci in mod firesc,
de ce tii la valoarea respectiva si ce te-a ficut si te abati
de la ea.

Nu e nici o problemd daci nu se deschide
numaidecat. Destainuirile treptate reprezintd un proces
indelungat. Uneori, cind suntem pregititi si ne
destdinuim, avem impresia ci e momentul potrivit si
pentru partenerul nostru. Dar oamenii fac asta in
ritmul lor, cAnd considerd ci este momentul potrivit.
Pune intrebiri i ascultd raspunsurile cu atentie ca si-ti
dai seama daci persoana eziti. Oferd-i ocazia sa
schimbe subiectul spunind ,Este un subiect prea
dificil?“ sau ,Ai prefera si nu vorbesti acum despre
asta?“

Nu vrem nici sd supunem persoana cu care am iesit
la intilnire la un interogatoriu, dar nici si vorbim prea
mult despre noi. Dacd vorbim numai noi i povestim
intAmpliri foarte personale fira si ni se fi cerut asta, il
vom coplesi pe celalalt. Abilitatea ta de a fi vulnerabil i



deschis il va ajuta pe partenerul tdu si fie, la rindul lui,
vulnerabil si sa impartigeasci lucruri care il fac pe el si
se simtd confortabil in aceasta etapa.

Iatd cateva intrebdri mai neobisnuite pe care le poti
incerca la a doua intilnire si care te vor ajuta sa afli ce
considerd partenerul tiu interesant, cum face fatd

provocarilor, ce valorizeaza el i cum ia decizii.

Care este cea mai fascinantd persoand pe care ai
intdinit-o vreodati?

Ce lucru care nu-ti sti deloc in fire ai ficut sau
ti-ar pldcea sd faci?

Te-ai confruntat vreodatd cu o schimbare majori
in viatd?

Pe ce ai cheltui banii daci ai cdstiga la loterie?

Care este cel mai spontan lucru pe care l-ai facut
vreodati?

Care este cel mai dificil lucru cu care te-ai
confruntat in trecut?

Ce te face méndru?

Ce ai face daci ai avea destui bani incit si nu
mai fie nevoie sd lucrezi?

Observa cum toate aceste Intrebari abordeaza
chestiuni mai profunde firi si puni presiune. Nu
intrebi care a fost cel mai urdt moment din viata cuiva
sau care e cel mai Intunecat secret. Aceste intrebiri sunt
formulate ca si descoperi intr-un mod distractiv cum
este persoana cu care iesi. S3 nu consideri ci parerile
tale sunt mai bune decit ale partenerului tau. Sunt doar
puncte de vedere diferite care provin din medii diferite,
experiente diferite si copilarii diferite.

A treia intdlnire. A treia intilnire ar trebui si aiba
loc cind simtiti amAndoi ca vreti si discutati ideile pe
care le aveti despre viitor. Nu trebuie si aveti aceleasi



teluri, asa cum nu trebuie si aveti aceleasi valori. Unul
dintre voi s-ar putea si-si fi planificat in avans intreaga
viatd, jar celilalt poate e incd in cautarea sensului vietii.
La a treia intlnire poti incerca si pui niste intrebiri

mai profunde, precum cele de mai jos:

Ai un vis pe care ai vrea sd ti-l implinesti intr-o
bund zi — 0 slujbd, o cildtorie, o realizare?

Ce ai vrea si schimbi la viata ta?

Pe cine ai vrea sé cunosti dacd ai putea?

Existd vreun moment sau vreo experientd care ti-
a schimbat viata?

Existd vreo persoand de la care consideri ci ai
invétat cel mai mult?

Folosind informatiile pe care le strangi la aceste trei
intalniri, vei putea stabili daci iti place personalitatea
persoanei, daca-i respecti valorile si daci iti doresti sa o
ajuti sa-si urmdreascid telurile. Observi verbele pe care
le-am ales aici. Nu trebuie si fiti la fel citd vreme vi
bucurati unul de compania celuilalt. Nu trebuie si aveti
aceleasi valori citd vreme vi le respectati reciproc. Nici
micar nu e nevoie ca telurile celuilalt s3 constea in ceva
ce-ti doresti sau care iti face placere. Dar iti doresti ca
aceste aspecte care aratd cine este sau cine vrea si devini
si facd parte din viata ta de zi cu zi? Unele obiective,
precum jefuirea unei binci, ar trebui excluse din capul
locului. S-ar putea si-ti placa atdt de mult persoana,
incit si-ti doresti si fii alituri de ea, in limite
rezonabile, in orice si-a propus. Sau daci scopul ei este
si rezolve complet problema oamenilor fird addpost din
Los Angeles, s-ar putea ca insusi acest scop nobil si o
faca mai atrigitoare.

Atractia duce la visuri. Cand atractia pe care o
simtim fatd de o persoani continui de-a lungul
timpului, incepem sa visim la relatia pe care am putea



s-o construim. La aventurile pe care le-am putea avea
cu ea. La cum ar arita viata petrecuta alituri de ea. Am

ajuns la etapa a doua.

Etapa a doua. Visurile

Multi dintre noi trecem repede prin aceasti a doua
ctapd a jubirii. Atractia pe care o simtim fatd de
persoana cu care ne intdlnim ne spune ca ar putea fi
potrivitd pentru visurile noastre. Insi asta ar putea sa ne
perturbe modul in care percepem cealaltd persoand — si
propriile nevoi. in etapa aceasta vom incerca si
demontim sperantele false §i si ne concentrim pe
creionarea, construirea si intretinerea unei relatii solide,

bazata pe asteptiri realiste, nu pe visuri imbétatoare.

Agsteptiri false. In aceastd etapd avem adesea in minte
o listd cu calitdti pe care partenerul nostru ar trebui sa
le aibi. Uneori, acestea sunt foarte specifice si/sau
bazate pe atribute: sd aiba succes, si detind o locuinti,
si-i placi si se uite la baschet, si aibd o anumita varsta
sau si arate Intr-un fel anume, si fie gata sa se
casatoreascd anul viitor. Psihologul Lisa Firestone spune
cd aceste agteptdri nerealiste sunt amplificate de

tehnologie.”

»oite-urile matrimoniale pot promova
notiunea coplesitoare ci existi nenumadrate optiuni si
ne determind pe unii dintre noi si riminem blocati
intr-un ciclu al ciutdrii continue sau, dupid cum
a numit-o o [echipa de cercetitori], «relationshoppingy
(ca niste oferte pentru relatii). S-ar putea si ne dim
seama ci suntem in cdutarea perfectiunii sau a unei
persoane care se potriveste tuturor criteriilor pe care ni
le-am pus in cap (sau la profil).“*” Intocmirea unor liste
poate transforma visurile in cerinte. Fiecare posibil

partener va veni cu trecutul, provocirile si, posibil,
b



traumele sale, la fel ca tine. N-ai nici o sansa sa gasesti
pe cineva care si-ti indeplineasca toate criteriile.

Nu este nici o problemd ca oameni diferii sa
satisfaci nevoi diferite de pe lista ta. Studiile au
demonstrat ca cei mai ferici;i oameni au mai multe
rela;ii apropiate, asa ca, indiferent daci suntem intr-o
relatie sau singuri, n-ar trebui si cautaim o singura
persoand care si ne indeplineascd toate nevoile. John
Cacioppo, un neurolog preocupat de cercetarea jubirii
si a afectiunii, a declarat urmatoarele pentru New York
Times: ,Unul dintre secretele unei relatii bune este sa fii
atras de cineva pentru ci l-ai ales, nu din nevoie®.**

Poate speram ca partenerul nostru sa-si doreasca in
viatd aceleasi lucruri ca noi — acelasi standard de viata,
aceeasi structurd familiald, sperim sa aibd aceleasi
gusturi, acelasi tip de prieteni, aceleasi notiuni
referitoare la cum trebuie economisiti i cheltuiti banii,
aceleasi planuri pentru viitor despre cit vom munci, cit
succes vom avea, unde vom locui, cum vom face fata
provocirilor neagteptate si cit de des vom face
schimbari. Chiar daca nu o spunem §i poate ca nici nu
o gandim, in adincul nostru credem ca trebuie sa avem
aceleasi valori si teluri ca si fim indragostiti. Cand un
partener vrea sd-si petreaci duminica aldturi de familie,
iar celalalt vrea si joace golf sau cand el vrea sa-i
cunoasci prietenii, €a nu se simte pregatita, se vor gribi
si creadd ci poate nu a fost sa fie. Sau, dupi ce relatia
evolueazd, daca nu-si doresc sa se mute cind vrem noi,
s-ar putea si credem ca nu ne iubesc. lar daci nu vor si
se casatoreasci cind ne dorim, credem ci lucrurile s-au
sfarsit.

De asemenea, in accastd etapd se intdmpld destul de
frecvent si ne asteptim ca partenerii nostri si ne
citeasci gindurile, si ne Inteleagi de findati ce

deschidem gura si sd fie de acord cu noi. Ne agteptam



sa ne canalizeze emotiile §i dorintele, s aleagd darurile
dupd care tinjim, si intuiascd cum ne dorim si ne
serbim ziua de nastere, sd stie ce vrem si mincam la
cind, citd atentie ne dorim, de cit spatiu avem nevoie.

Dar e mai bine si credm ceva impreund decit sa ne
dorim aceleasi lucruri. Mai mult conteaza felul in care
va gestionati diferentele decit asemanarile pe care le
descoperiti.

In etapa a doua ne ancoram visurile In realitate prin
stabilirea unor ritmuri si a unor rutine care creeazi
spatiul necesar pentru a cultiva relatia incet si cu bagare

de seama.

Ritmuri si rutine. In loc sa alergi dupa visul de a trai
pana la adinci bitrineti cu aceasti persoand, petrece
timp si o cunosti si sd consolidezi legitura cu ea.
Visurile sunt iluzii. Realitatea € mult mai interesanta.
In mediile corporatiste, unde sistemele sunt puternice,
ii indemn pe lideri si foloseascd sentimentele pentru a
diminua rigiditatea organizatiei si a proceselor. Si in
relatii, unde sentimentele sunt puternice, am introdus
sisteme pentru a oferi o structurd i o logici peisajului
emotional.

Ritmurile si rutinele ne ajutd sa mentinem un tempo
constant, care ne permite sa ne cunoastem treptat si
sincer unul pe celalalt. Suntem constienti ca ne dorim
amandoi o relatie de lungi durati i sperim s-o fi gisit.
Stabilind ritmuri i rutine impreund, in loc si incercam
sa indeplinim asteptari false, vom reusi sd avem o relatie
bazatd pe cit de mult timp petrecem impreuni si pe
calitatea acestuia. Nu mai trebuie si ne intrebim cind
ne va suna persoana de care suntem interesati. Nu mai
trebuie s agteptim un anumit numir de zile pini s-o

sundm Inapoi sau alte astfel de jocuri.



Tncepem, de asemenea, si impunem niste limite
sindtoase observind totodatd cum reactioneaza
partenerul la ele. Limitele pot fi fizice — unii ocameni
preferd si astepte inainte si fie intimi din punct de
vedere sexual — sau pot fi de naturd temporald sau
emotionald. Un sondaj restrins realizat de High-Touch
Communications Inc. a constatat ci, dupd orele de
lucru, majoritatea oamenilor se asteptau ca rudele si
partenerii romantici s raspundé la mesaje in decurs de
cinci minute. Cénd a fost vorba de programul de lucru,
le-au acordat prietenilor si rudelor un rigaz de o orj,
insd au avut in continuare pretentia ca partenerii lor si
le rispunda in cinci minute!” (Eu am invitat sa-i acord
lui Radhi un rigaz de cinci zile. Si si-i mai si amintesc
pe deasupra!)

Psihologul Seth Meyers sfituieste cuplurile nou
formate sa fie precaute. In Psychology Today scrie ci prea
multe interactiuni fizice de la bun inceput amplifici
emotiile §i pot influenta modul in care iti percepi
partenerul. Daci-l vezi doar in roz, s-ar putea si treci
cu vederea niste semnale care altfel ar fi mai evidente
sau mai ingrijoratoare daci n-ai fi sub influenta
hormonilor eliberati ca urmare a contactului fizic — in
special sexul. In plus, fortezi o intimitate emotionali cu
cineva pe care de-abia il cunosti si, dupa cum remarca
Meyers: ,Daci nu cunosti cu adevirat persoana care
starneste in tine acele reactii emotionale intense, s-ar
putea si te supui unor riscuri. Daca persoana aceea este
draguta si bund si isi doreste aceleasi lucruri ca tine,
atunci nu este nici o problemad; daci persoana nu-si
doreste aceleasi lucruri de la relatie, s-ar putea sa te
simti singur si tridat.“ Recomandi ca cel putin in
prima luna si nu va vedeti decit o data pe siptimana,
iar daca lucrurile merg bine, sa cresteti treptat numarul

intlnirilor. ,Céind intilnesti o persoand cu care este



posibil s te imprietenesti, probabil ca nil te avatiit 5 T
vezi cu el de mai multe ori intr-o siptiménd imediat
dupi ce v-ati cunoscut®, scrie Meyers. ,De ce regulile
pentru inceperea unei relatii romantice ar trebui sa

difere atat de mult?“®
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Timpul pe care-l petrecem la distanta unul de altul
imbunititeste timpul petrecut impreuna. E bine sia
gisim un echilibru intre timpul petrecut impreuna, cel
petrecut singuri, cel petrecut in compania propriilor
prieteni §i cel petrecut cu prietenii comuni. Pe
parcursul unei siptimani ai putea sd decizi sa petreci 0
seari de unul singur, trei seri impreuna cu partenerul,
dous seri cu prieteni comuni §i 0 seari cu prietenii tai.

Asta iti va oferi timp pe care si-l petreceti impreuna,
timp in care sa te relaxezi, timp in care si va bucurati
impreuni de energia altor oameni si timp s te relaxezi
altfel alituri de prietenii tii. Cand vei face acest lucru,
ar i bine si-i spui partenerului tiu de ce este important
pentru tine sa-ti imparti astfel timpul. Daci te limitezi
si-i spui doar ,Simt nevoia si petrec timp de unul
singur, se va intreba cu ce a gresit, dar, dacd-i spui
JAm nevoie si petrec timp de unul singur pentru ca



sunt stresat”, acest lucru 1i va oferi ocazia si fie
intelegator si si te sustind. Programul de alituri nu este
decit o propunere, dar te va ajuta si-ti faci o idee

despre cum ar trebui si-ti gindesti propriul program.

INCEARCA ASTA:

STABILITI UN PROGRAM

Stabiliti impreuna cat de des vorbiti, trimiteti mesaje si va ve-
deti. Gasiti un ritm usor de pastrat $i un raport sénatos care sa
functioneze pentru améandoi. Decideti cum doriti s& va impéariiti
timpul liber. Nu este nevoie ca fiecare saptamana sa fie la fel,
dar, cénd stii cum ai vrea sa-i petreci timpul, nu simti ca esti in
competitie cu alte interese.

Seri petrecute de unul singur

Seri petrecute impreuna

Seri petrecute cu prieteni comuni sau cu familia
Seri petrecute cu prietenii tai

In loc si stabilim ritmuri si rutine, deseori fie ne
facem griji, fie ne intrebdm incotro se indreapti relatia
sau ne plingem de ea prietenilor nogtri. Ne este teama
sa avem discugii cu partenerul nostru, pentru ca nu
vrem si-l presim sau si fim perceputi ca dependenti. In
punctul acesta insi, discutiile despre lucrurile care ne
fac pe amandoi sa ne simtim bine sunt cit se poate de
potrivite. Cand aveti genul acesta de conversatii, s-ar
putea ca cealaltd persoand si nu rispundi asa cum ti-ai
fi dorit. Ritmul si devotamentul ei s-ar putea si difere
de ale tale. Asta nu insecamnd ci relatia e sortitd
esecului. Inseamni doar ci puteti continua cu mai
muled claritate. Si dacd subiectele acestea sperie pe
cineva, nu inseamnd ci ai gresit. Te-ai scutit de
siptimanile si lunile pe care altfel le-ai fi petrecut
asteptind ca relatia si se incheie.






Etapa a treia. Efort si dezvoltare

Ne este predestinat si ne indriagostim, si fim
indragostiti si sd raminem indrigostiti. Dar nu putem
face nimic din toate acestea dacd ne asteptam ca in
ficcare zi si fie Ziua Indrigostitilor. Vor apirea
inevitabil probleme. Va veni o vreme cind vom
descoperi ci existd mai multe aspecte pe care nu le
privim la fel. In etapa a treia vom infrunta aceste
diferente si dezamigiri si vom limuri daci ne dorim sa
depunem efortul pe care-l presupune rezolvarea sau
acceptarea lor.

Dupa cum iti poti imagina, pe vremea cind eram
cilugir dedicam o grimada de timp introspectiei si, la
un moment dat, invitatorul meu ne-a cerut unora
dintre noi si evaluim cit de mult ne luptim cu mintea
noastrda pe o scard de la unu la zece. Munca noastra a
fost intensa si cu totii am avut cifre destul de mari. Pe
urmi ne-a spus: ,Ei bine, inchipuiti-va cum e cind
doud minti incearci si se Inteleagi“. E vorba de doi
oameni diferiti care provin din medii diferite si care au
propriile credinte, valori, agteptiri si visuri — nu se
poate ca experienta si fie una lind. Iubirea presupune
si-ti pretuiesti indeajuns de mult partenerul incit sa
faci fata si aspectelor mai dificile.

Relatiile sunt ingenios concepute ca si ne calce pe
nervi. E mai usor pe cont propriu, cind n-ai pe nimeni
alaturi care si-ti pund judecata la indoiald sau si-ti vada
defectele, dar nu acesta este motivul pentru care esti
intr-o relatie. E incomod s fii congtient de relatia in
care esti. Multor cupluri li se oferd sansa de a o
constientiza i o percep ca pe o povara. Ne asteptim ca
iubirea si decurga lin, insd asta se intAmpla extrem de
rar si de cele mai multe ori inscamni ci evitim

chestiunile mai dificile. Trebuic si facem greseli, sa



observim ce schimbiri trebuie ficute si sd ne striduim
si fim mai buni. Aceasta este calea prin care evoluim,
individual si impreuna.

Multe dintre aceste provociri sunt simple i
domestice. De pilda, In casa unde am crescut luam
cina, apoi desertul, pe urma stiteam si povesteam nitel
si de abia apoi strAingeam masa. Acasi la Radhi luau
cina, strAingeau masa, mincau desertul si stiteau la
povesti doar c¢ind nu mai aveau nimic de ficut. La
inceputul relatiei noastre, dupid ce luam cina Radhi
facea ordine singura, iar eu ma simteam prost ca nu o
ajut. Ti spuneam mereu ci vreau si string putin mai
incolo si vorbeam serios. Dar eram améndoi blocati in
propriile ritualuri din copilarie. Poate ci unul dintre
parteneri spune ca va stringe vasele mai tarziu, iar
celilalt are impresia ci-i e doar lene, insi, de cele mai
multe ori, aceste diferente provin din felul in care am
fost crescuti, din culturi si din obiceiuri.

Micile piedici sunt chestiuni precum: ea sforiie; el
intirzie mereu; ea preferd si se uite la televizor cind eu
vreau sa merg la un muzeu; nu o suport pe cea mai
buni prietend a ei; el vrea sa~si petreaci toate vacantele
acasa la parintii lui; ea are trei pisici, iar eu sunt alergic.
Si s-ar putea si existe piedici mai mari, precum: el are
datorii imense pentru ci trebuie si plateasca
imprumutul pentru studii; ea are un temperament care
ma sperie; avem o relatie la distantd si nici unul dintre
noi nu e dispus si se mute; ea nu-si doreste copii, dar
eu imi doresc.

Neintelegerile mirunte sau mari iti pot slibi
increderea in legitura pe care o aveti. S-ar putea sa-ti
spui: Credeam cd te iubesc, dar. ..

In aceasti situatie, ai trei variante. Doua dintre ele
duc la concluzii majore. Poti incheia relatia, caz in care

igi dai seama ca persoana nu se potriveste cu prioriti‘gile



tale. Puteti si puneti amindoi umarul la rezolvarea
problemelor si si cresteti, caz in care vi dati scama ci
sunteti indeajuns de optimisti in privinta relatiei incat
sa evoluati impreuna. Sau puteti rimine impreuna firi
sa schimbati nimic, caz in care nu va dati secama de
nimic. Nu va sfituiesc s alegeti a treia varjanta.

Aceastd etapa este foarte importanta cind vine vorba
de definirea iubirii, deoarece fie vi dati seama ca existi
lucruri peste care nu puteti trece, fie sunteti dispu§i sa
rezolvati problemele si si evoluati. lar dacd alegeti a
doua variantd, veti avea o relatic de iubire mai
puternici si mai rezistentd, odatd ce depasiti
provocarile. Vom vorbi mai in amanunt despre astfel de

provociri care pot apirea in relatii la Regulile 5 si 6.

Etapa a patra. Incredere

Evoluim dupa ce depdsim o provocare impreund.
Invitim si fim toleranti si si ne adaptim. Etapa aceasta
de crestere impreuni clideste incredere. In cea de-a
patra §i cea mai importanti ectapd, una dintre
modalititile de a intelege si de a defini jubirea consti in
evaluarea Increderii pe care o ai in partener. Uneori
presupunem cd Increderea este binard: avem sau nu
incredere in cineva. Dar increderea se dobindeste
treptat prin fapte, ganduri si vorbe. Nu trebuie si ne
incredem numaidecit in cineva doar pentru ci este
amabil cu noi. Oferim partenerului increderea noastra
pentru ca incetul cu incetul, zi de zi, am impértasit mai
multe despre noi §i am vizut ce face cu sinceritatea
noastrd. Toate etapele anterioare, parcurse in ordine, ne
aduc in punctul acesta.

Increderea izvoriste din noi insine. Trebuic si fim
demni de incredere. Asta inseamni si actionim
conform gindurilor si vorbelor noastre. Gandim ceva, o
spunem si apoi punem ideea in practici. Accasta



inseamna ca putem avea incredere in noi ingine. Asadar,
daci simt nevoia si petrec o seard singur, i comunic
partenerului meu. Si pe urmi imi acord acel ragaz.
Beneficiez de darul pe care mi l-am oferit si am
incredere ci voi avea grija de mine asa cum se cuvine.
Partenerul observa ci mi tin de cuvint, vede rezultatele
si observa cd sunt demn de incredere. Pe urma procedez
la fel faga de partenerul meu. Ma tin de promisiunile pe
care i le fac. Ti demonstrez ci sunt demn de incredere si
prin asta il inspir si rispundi cu un nivel egal de
incredere.

Pretuim mai mult oamenii cind ne dau un
sentiment de sigurantd, cind iau decizii benefice si
cind simgim ci-si ghideazi viata in functie de valori cu
care suntem de acord. Pentru a evalua gradul de
incredere pe care o ai in partenerul tiu, ia in calcul
aceste trei aspecte: Increderea fizicd, increderea rationala
si increderea emotionala.

Increderea fizici inseamni si te simti ingrijit si in
siguranti alituri de partener. Isi doregte si fie cu tine, e
prezent si atent, iar compania lui este plicuta.

Increderea rationald insecamni si te fincrezi in
gandirea, ideile §i judecata lui. Poate ci n-o s fii de
acord cu toate deciziile pe care le ia, dar ai incredere in
modul in care le ia.

Increderea emotionali inseamni si ai incredere in
valorile lui i in cine este ca om. Se comporta frumos cu
tine? Iti oferd sprijin? Ai incredere in felul in care se
comporta atit cu tine, cit si cu alti oameni din viata
lui, de la prieteni la chelner?

Nu e nici o problema daca nu ai incredere deplind in
partenerul tiu In toate aceste aspecte si ia in calcul ci s-
ar putea si faca gre§eli care si-ti testeze increderea.
Daci identifici puncte slabe, analizeaza cAt sunt acestea

de importante. Cum te inﬂuengeazi? Daca nu ai



incredere in ¢l, in aspecte care conteazd pentru tine, fii
bun cu partenerul tiu si pastreazd increderea abordind
sincer problemele. Increderea nu poate exista laolalti cu
lipsa de sinceritate, cu secretele sau cu amdgirile.
Aceasta se dobandeste extrem de greu si trebuie hranita
si intretinuta. Priveste-o ca pe un procent in crestere.
De fiecare dati cind cineva gindeste, exprima si
actioneazi in consecintd, increderea creste cu un punct.
La inceput ai incredere in partener ca spune adevirul —
despre cei cu care a iesit in oras, despre ce face si despre
ce gindeste. De fiecare datd cind spune adevarul,
increderea mai creste cu un punct. Pe urmd, cind i ceri
sa-ti Inteleagd sentimentele si te asculti, se mai strang
puncte. Cind ii marturisesti defectele, increderea creste
din nou. Dar in acelasi timp fluctueaza. Nivelul ei se
pribuseste si trebuie recladit daci nu reugeste si te
inteleagd, daca te amdgeste sau daca te tradeaza. Apoi
infloreste din nou, daci treceti impreuni cu bine peste
o provocare. Vei incepe si-i marturisesti planurile si
visurile. Si intr-un final vei avea suficientd incredere
incat sa-i vorbesti despre traumele tale.

Cind avem multd incredere, simtim iubire care ne
oferd siguranta, fizici §i emotionala. Partenerul nostru
devine omul ciruia ii dim vesti bune si proaste, stiind
cd ne va f alaturi si ne va tine partea, ajutdndu-ne si

infruntim provocirile si si ne sirbatorim succesele.



INCEARCA ASTA:

iINCREDERE ZI DE ZI

Una dintre modalitatile mele preferate de a-mi dovedi zilnic incre-
derea este sa observ si sa felicit oamenii care se {in de promisiuni.
Deseori recompensam cu multumini si recunostinia oamenii cand
ne surprind cu un gest dragut. Partenerul tau fti face o surpriza
si gateste o cind delicioas3, iar tu i mulfumesti. Procedam la fel
cand fac lucruri pe care nu le fac de obicei. Dar increderea vine
odata cu credibilitatea dovedita. Cum raméane cu partenerul care
ne gateste cinain mod regulat? Ar trebui sa ne aratam aprecierea
pentru eforturile pe care le face Zilnic. Cu cat 1l recompensezi mai
mult, cu atat il motivezi i mai muit sa repete gestul. Sifi castigdm
increderea in acelasi fel, tinandu-ne de cuvant.

Saptamana aceasta fa efortul de a-i mujumi partenerului
tau pentru strddania si energia pe care le aduce consecvent
n relatia voastrd. Fii precis. in loc s&-i spui ~-Mullumesc cé ma
asculti“ poti sa-i spui ,Stiu ca pot sd ma intorc mereu acasa de
la lucru si sé-{i povestesc ce s-a mai intamplat. Apreciez foarte
mult c& ma asculi si imi dai sfatun utile.”

Dragostea ne conduce prin toate aceste etape in
repetate rAnduri. Nu ne oprim din a ne Intdri
increderea unul in celilalt. Descoperim in mod
constant ci atractia dintre noi renaste. Ne ddm silinta
sa indepirtim impurititile. Dragostea inseamni si
parcurgem cu bucurie acest ciclu impreuna.

Visurile din etapa a doua au devenit acum realitate.
S-ar putea s fie diferite; s-ar putea s fie mai frumoase
decit ai indriznit s visezi. In loc si-ti umpli capul cu
fantezii, Incercati sa transforma;i in realitate noi visuri

impreunai.



INCEARCA ASTA:

STABILITI VISURI REALISTE IMPREUNA

Cédeti de acord asupra unei verificari lunare si dedicati o ord in
care sa discutati despre relatia voastra. Asta va oferé ocazia de a
intéri ceea ce functioneaza si de a va ocupa de ceea ce nu merge.

Identifica un aspect pozitiv. Pentru ce esti recunos-
cator? Aceasta va va ajuta pe améandoi sa stiti ce
functioneaza bine.

Identifica o provocare pe care ati intdmpinat-o. Ce te
framéanta? Aceasta va va ajuta sa vedeti unde mai
este de lucru.

Gaseste un obiectiv la care sd munciti cot la cot in luna care
urmeaza. Poate fi 0 seard romantica, sarbétorirea unei zile de
nastere, o célatorie, un plan de redecorare a unei incaperi.
Puteti sa culegeti informatii de pe intemet pentru o vacanta in
care doriti s& mergeti. In felul acesta va veti stabili visuri impre-
uné. impreund, lucrati la modul in care doriti s4 arate relatia
voastra gi cum doriti sa va simtiti in ea.

Pentru a trai tot ce are relatia voastrd de oferit
trebuie sd infruntati provocirile §i si vd bucurati de
recompensele aduse de fiecare etapi a iubirii. Unii trec
uneori de la o relatie la alta pentru ci incearci si evite
provocirile pe care le presupune iubirea. Ai putea si te
intdlnesti cu cineva nou o datd la trei luni §i si te
distrezi cit se poate de bine. Vei fi insa prins in ciclul
restrans al flirturilor, sexului si pardsitului §i nu vrei
putea si cresti. Si tocmai dezvoltarea §i intelegerea
continue ne ajutd si intrefinem partea frumoasi,
conexiunea, increderea si recompensa pe care le ofera
iubirea. Dacd nu ne dedicim niciodati, nu vom avea
nicicind sansa de a iubi.

Odati ce ajungeti intr-un punct al increderii si al
devotamentului, tu §i partenerul tiu va veti destainui
unul altuia si veti scoate la iveald mai mult din voi

ingivi decat le-ati permis altora si vadd. Schimbul



acesta vd va pune intr-o posturd unici. Nu ne gindim
de obicei la relatii ca la niste ocazii de a invita si a
preda, insi tocmai asta vom explora in capitolul
urmator: cum si invatim de la partenerul nostru si si-1

invitam la rAndul nostru.



REGULA 4

Partenerul tiu ti-e ca un
guru

Tubirea nu consti in a ne sorbi din priviri
unul pe celilalt, ci in a privi impreund spre
exterior in aceeasi directie.”’

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Existd o poveste Zen straveche despre un tindr care-si
cauta un invatitor si decide si viziteze doud ashramuri.
Ajunge la primul dintre ele, se apropie de guru, face o
plecaciune si-i spune: ,Caut un guru. Ai putea si ma
inveti tu?”

Gurul i-a zimbit. ,Fireste. Cred ca ai fi un elev
minunat si mi-ar face mare plicere si-ti impartidsesc din
intelepciunea mea.”

Pe urma tinarul s-a dus la al doilea ashram, unde s-a
apropiat de gurul de acolo si a ficut o pleciciune.
,Caut un guru. Ai putea si ma inveti tu?”

Gurul a ficut la rindul lui o pleciciune, dar a
clatinat din cap. ,Sincer si fiu, cunosc foarte putine®, a
rispuns el, ,dar, dacd vrei sa te intorci mai tarziu, te
invit s privim apusul impreuna.”

Tanirul a zAmbit, a incuviintat si l-a ales pe al doilea
guru.

Cind am prezentat etapele vedice ale vietii, am
pomenit cd fiecare dintre ele se numegte ashram.
Ashramurile sunt deseori asociate cu invatitori
venerati — guru. Din cele mai vechi timpuri, oamenii



au venit din toate colturile lumii ca sa invete de la
invigatori spirituali precum Ramakrishna sau Neem
Karoli Baba ori au mers la templul lui Dalai Lama din
Dharamsala pentru a invita de la el. Un guru este mai
mult decit un invatitor, indrumator sau antrenor. Este
asemenea unui cdpitan de vas care te ajutd sd traversezi
oceanul involburat al vietii cu multd compasiune si
prietenie.

In ashram, invatitorii stateau in fundul clasei si
ascultau studentii. Le cereau pirerea dupa ce terminau
de predat. Nu primeam fiecare cite un guru, ci noi il
alegeam — un singur invigitor care ne lua sub aripa
lui — si, la rAndul lui, el ne alegea pe noi. Inainte si
merg la ashram, la scoali m-am confruntat cu
autoritatea. Poate ci a fost un defect al egoului meu,
dar m-am simtit judecat si criticat de profesori. De
cealaltd parte, invatdtorii pe care i-am intalnit, cilugir
fiind, au fost cit se poate de intelegitori, empatici si
modegti.

In primele zile de cilugirie am fost in Londra cu
gurul meu, Radhanath Swami. Am locuit intr-un
cartier din apropierea templului si m-am ocupat de
mesele si de nevoile sale. Cu toate acestea, primul lucru
pe care il ficea in fiecare zi a fost si ingenuncheze in
fata mea, atingind podeaua cu fruntea. Avea aproape
70 de ani, iar eu doar 22, un neofit, dar el isi arita
respectul fatd de spiritul sau forta spirituala dinduntrul
meu. Nu zicea niciodati ,Esti discipolul meu, asa ci
trebuie sd faci asta“. N-a apelat niciodati la autoritatea
de guru. Iar eu nu i-am spus niciodatd , Esti gurul meu,
asa ca trebuie si limuresti cutare in locul meu®. N-am
apelat niciodatd la postura mea de invaticel. Fiecare il
trata pe celilalt cu veneratic §i respect. O relatie
amoroasa plind de devotament scoate altfel in evidentd

venerarea i respectul, pentru ca nu este formata dintr-



un guru si un elev. Sunteti améndoi elev si guru unul
pentru celilalt.

Nu-i privim de obicei pe partenerii nostri ca pe niste
profesori sau indrumitori. Dar nimeni nu se poate
vedea pe sine sau lumea cu claritate de unul singur.
Stim din momentele noastre de introspectie din
solitudine cid fiecare dintre noi percepe lumea si pe sine
dintr-o perspectiva diferitd §i limitatd. Psihologul
cercetitor Jeremy Dean de la University College din
Londra spune ci ne formim de obicei conceptia despre
cum ne vad ceilalti bazindu-ne pe felul in care ne
percepem pe noi ingine, lucru care este din start
eronat.”® Din perspectiva launtrici, ne aflim in centrul
propriei lumi §i tot ce trdim are legaturd cu noi intr-un
fel sau altul; psihologii numesc asta bias egocentric.
Aceasta nu este o formi de narcisism; este doar
rezultatul perceperii lumii dintr-un singur punct de
vedere. Altii ne vid diferit, din punctul lor de vedere.
Este la fel de adevirat ci si partenerii nogtri au propriile
prejudeciti, dar, dacid invitdim si ne vedem pe noi
ingine prin ochii lor, ne extindem §i ne rafinim
perceptia pe care o avem despre noi insine. Partenerul
tau e asemenea unei oglinzi pe care o pui in faga ta.
Oglinda nu are rolul de a te face si te simti prost — si
nici n-ar trebui si aibi efectul acesta. In momentul in
care nu te poti ascunde de cineva, devii mai transparent
si mai constient de aspectele pe care trebuie si le
imbunititesti la tine. Eforturile de a te imbunitati nu
ar trebui si presupund judecatd sau fortd, ci sprijin si
incurajare.

Partenerul tiu ar trebui si fie cineva cu care vrei sa
inveti, de la care si inveti si alituri de care vei invita —
si viceversa. Procesul de invatare are loc cind incercam
ceva nou impreuna si reflectim ulterior asupra acestui

lucru. Invitim de la cineva ciAnd acesta are o altd



experientd pe care doreste s-o impartiseasci cu noi sau
vrea s-0 foloseasca pentru a ne indruma. Cel mai dificil
e sa inveti prin intermediul altcuiva. Cind triim aldturi
de altd persoand, de mintea, de inima si de energia sa,
ne dezvoltim observind felul in care se comportd cu
noi. Trebuie sa fim atenti si rabditori pentru a-i procesa
comportamentul si pentru a intelege lectia pe care ne-o
preda. Acest lucru e cu atit mai greu daci omul acela
ne enerveaza. Presupunem ci vina este a lui, in loc si ne
dim seama ca faptele sale — si reactiile noastre — ne
dezviluie lucruri despre noi insine. Totodatd, i dam
lectii partenerului nostru prin felul in care ne
comportam fatd de el. Calitoria aceasta in care am
pornit impreund este inima ashramului Grhastha, a
doua etapi a vietii.

Din postura de guru, ne gindim la felul in care
faptele noastre ne influenteaza partenerul. Gurul ofera
indrumare firi si judece, intelepciune lipsitdi de
orgoliu, iubire fard agsteptari. A fi guru pentru
partenerul tiu nu inseamnd sd-i Impirtisesti
intelepciunea ta (acest lucru pare neplicut, in cel mai
bun caz), ci presupune ribdare, intelegere, curiozitate,
creativitate §i autocontrol.

Nu poti sa dezvolti aceste calititi in vid. Partenerul
tau este persoana cea mai potrivita care te poate ajuta sa
le deprinzi. Desi relatiile dintre cilugiri nu sunt de
naturd romanticd, faptul ci am locuit intr-un spatiu
comun a insemnat ¢i nu ne-am prea putut ascunde
unul de celalalt. Toatd lumea stia daci te ingrijeai. Toata
lumea stia ct de bine meditai. Relatiile de lungi durati
sunt asemanatoare, cu mentiunea ca partenerii se expun
chiar mai mult decit calugarii. Partenerul tiu cunoagte
totul despre tine, cu bune si cu rele.

Fiecare om pe care-l intilnesti ar putea sa te invete

cite ceva, dar nu toatd lumea poate si-ti fie guru.



Prietenii nostri cei mai buni, rudele apropiate si colegii
calugiri (in cazul acelora dintre noi care avem) nu ne
pot ajuta si invatim lectiile acestea, pentru ci nu ne
vid la fel de complet precum cei cu care suntem intr-o
relatie romantica. S-ar putea ca un coleg apropiat sa-mi
aprecieze reusitele mai mult decit sotia mea, dar nu mi-
a cunoscut familia. Se poate ca un prieten sa fie o
companie plicuti la un meci de fotbal, dar nu-mi
doresc si mi intorc in fiecare seari la el acasa.
Asemenea cilugirilor, colegul de apartament va vedea
cu sigurantd majoritatea lucrurilor bune i rele, dar s-ar
putea si nu fie indeajuns de interesat si mi ajute sa
depasesc obstacolele care-mi ies in cale. Prietenii si
familia ar putea si se arate intelegatori fatd de practicile
mele spirituale, dar Radhi este cea care stie daca eu
chiar am meditat in dimineata aceasta! Mi vede mai
des si In mai multe situatii decit oricine altcineva.
Nimeni nu este intr-o pozitie mai buna si mi ajute sa
devin mai bun.

La un an dupi ce ne-am casitorit, cAnd am avut
norocul sa am o reusitd majora in cariera, Radhi n-a
parut prea interesati. Nu a sarbitorit evenimentul.
A fost de acord s se mute cu mine la New York, pentru
ci credea In mine, dar eu triiam un moment special si,
cind ea n-a parut si fie impresionati, am inceput sa ma
intreb: De ce nu md respectd sotia mea? Eram convins ca
mai iubeste. Ne cunoscuserim cind nu aveam nimic. $i
avusese alte optiuni. Mi-a spus in multe feluri ci ma
iubeste. Dar succesul meu material n-a avut efectul
scontat asupra ei. Si apoi mi-am amintit ci mai
devreme in anul acela, cind eram pe cale sa riminem
fird un sfant, ii spusesem ca voi gasi o solutie. Ea mi-a
raspuns: ,Am incredere in tine“. Mi-am dat seama ci
nu-mi doream §i nu aveam nevoie ca ea si ma iubeasca

pentru reusitele mele. Nu aveam nevoie de validarea ei.



E usor si respecti succesul. Imi oferea ceva mai bun:
sprijin si incredere in mine, neconditionat. Asta a
insemnat mai mult decit ar fi contat sirbitorirea
succesului meu.

Dezinteresul lui Radhi pentru succesul meu material
m-a ajutat si-mi dezvolt calitatea de a mi iubi pe mine
insumi pentru valorile mele. M-a invitat asta fard sa
vrea. Nu mi-a spus niciodati: ,, Te iubesc pentru valorile
tale“. M-am chinuit cu asta de unul singur. In felul
acesta suntem guru unul pentru celalalt fird si ne
pregitim, sd incercim sau si ne dim macar seama ci
suntem. Radhi nici micar nu gi-a dat seama ca
invitasem lectia pAna cAnd nu i-am spus asta, abia dupa
cAtiva ani. Am fost atit de norocos ci se indrigostise de
mine cind nu aveam nimic. Daca as fi fost deja cit
de cit cunoscut, as fi ficut cu siguranti greseala de a-mi

dori o sotie care si-mi aprecieze mai mult succesul.

Relatiile ne ajuta sa ne dezvoltam

Vom avea mereu de invatat de la partenerul nostru,
daci ne alegem unul aldturi de care putem creste.
Cercetdtorii Arthur si Elaine Aron au elaborat
steoria autoexpansiunii“ care afirmid ci relatiile -
indeosebi cea cu partenerul nostru — ne determind si
triim o viatd mai bund i mai implinitd prin
expansiunea sinelui nostru. Teoria autoexpansiunii
spune ci inclinim si alegem un partener care aduce in
relatie lucrurile pe care noi nu le avem, precum abilitati
diferite (Stii cum sa desfunzi o teavd!), trisituri de
personalitate (Esti sufletul petrecerii!) si puncte de
vedere (Ai copilarit pe un alt continent!). Partenerul ne
extinde perceptia pe care o avem asupra noastrd, pentru

ci extinde gama de resurse la care avem acces.”



Aspectul care-i nemultumeste cel mai des pe oameni
la partenerii lor este, in esentd, ca nu doresc sa faca ce
vor ei (,Nu se ocupd de partea ei de sarcini casnice”, ,E
nepoliticos cu parintii mei®, ,Nu-mi face complimente
niciodatd®, ,Uita de ziua mea de nastere®). Dacd ai insa
impresia cd partenerul tiu ar trebui sa faca ce vrei cAnd
vrei, vreau si schimb modul in care-l privesti. Accasta
nu este o relatie, ci o dorintd de a-l avea la cheremul
tau, care izvordste din control. Cu siguranta nu ne
dorim o astfel de dinamica in relatie. Un parteneriat
bun este tranzactional. Tranzactiile fac parte dintr-un
trai bun alituri de o altd persoani. Planificim
impreuna, impartim responsabilititile si ne echilibram
vietile. Dar o relatie minunatid are nevoie de mai mult
decit niste tranzactii. Are nevoie de dezvoltare. Iubirea
nu consti doar in schimburi sau supunere. Iubirea
presupune un efort comun. Am vorbit in treacit despre
asta la regula precedenta, cind am analizat a treia etapi
a iubirii — dezamagirea si revelatia. In capitolul acesta
vom discuta despre modul in care puteti invata cel mai
mult unul de la celalalt depasind cot la cot provocarile.

Viata devine mai plicuti cind va cunoagteti
reciproc, cind vedeti cum cresteti si cind cresteti
impreuni. Spunem ci vrem si trdiim impreund pini la
adinci batrineti, dar uitim si ddm importantd partii in
care ne dezvoltim. Dinamica guru—clev te face sa te
simti legat de partenerul tiu. Trebuie si depui efort
intr-o relatie ca sa obtii ceva de la ea — jar relatia nu este
un tonomat. Nu trebuie si te agtepti s3 culegi imediat
roadele eforturilor tale. Trebuie sa investesti din inimad,
cu sinceritate, iar ceea ce vei primi la schimb va fi

revelator.



INCEARCA ASTA:

STABILESTE DACA PARTENERUL TAU
ESTE CINEVA ALATURI DE CARE POTI
INVATA SI LANGA CARE POTI SA CRESTI

Chiar si dupa ce abia am cunoscut pe cineva putem sa ne dam
seama daca e mai muit decat un tovaras de distractie — daca
poate sa fie un partener bun alaturi de care sa cregtem. Daca-ii
vei pune urmétoarele intrebari, vei ramane surprins de céat de
muite cunosti deja despre capacitatea partenerului tau de a
invaia alaturi de tine.

La fiecare intrebare, noteaza daca partenerul tdu face
mereu, uneori sau niciodati urmétoarele lucruri.

—>
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1. ii place si invete lucruri despre sine? Daci cineva nu
este interesat sa afle lucruri noi despre sine, s-ar putea sa-i
fie dificil s& invete despre tine. Dacé cineva isi doreste sa
creascd, te va ajuta si pe tine sé cresti. li place s incer-
ce lucruri noi? E congtient de sine? E deschis la ideea de
terapie, de coaching sau de alte forme de dezvoltare per-
sonal#? i place si discute despre modul in care ia decizii
sau face alegeri?

O MEREU [J UNEORI [ NICIODATA

2. [si intelege propriile emotii? Stie partenerul tau sa-si inje-
leaga si sa-si exprime ematiile? Vorbeste doar la un nivel
superficial despre cum a fost ziua lui sau vorbeste cu ade-
varat despre emotile sale? Se implici emotional cénd
povesteste ceva?

O MEREU [J UNEORI O NICIODATA

3. incearcd sé te inteleagd? E curios sé afle lucruri despre
tine? Cunoasterea de sine hraneste deseori curiozitatea faté
de aliii. isi foloseste capacitaiile emotionale ca sa te infe-
leagéd mai bine? Daca n-a ajuns in punctul in care isi poate
extinde dragostea si iubirea, inseamna ca se afla inca in
Brahmacharya. Este inca propriul student si nu e pregatit
sa invete alaturi de tine.

O MEREU O UNEORI O NICIODATA

4. Se poate distra de unul singur? E mai usor sa inveli cu
cineva care apreciazi solitudinea. inseamné ca a pornit in
propria calatorie si si-a gasit calea, ceea ce i{i permite sa-{i
urmezi si tu calea alaturi de el.

O MEREU O UNEORI O NICIODATA




<

5. Este deschis sd gdseascd noi modalitdli de rezolvare a
problemelor? Daca are, de pildd, probleme cu un coleg,
vorbeste despre asta cu tine sau cu prietenii lui? E dispus
sé stea de vorba cu colegul lui, sd-i propuna o cale de mijloc
sau sa schimbe placa invitandu-l s ia pranzul impreuna?
Trebuie sa fii hotarat si sé te dovedesti flexibil prin abordarea
problemelor din unghiuri noi ca sé inveli si sa cresti. Tendinta
aceasta se aplica relatjilor.
O MEREU (0 UNEORI [ NICIODATA

6. Ajutd alti oameni sd evolueze? Fii atent daca face eforturi
ca sa-si ajute un prieten, un frate sau pe cineva caruiaii este
mentor. Isi dedicé timp ca sa-i ajute pe alii? Acest lucru va
dovedi daca isi poate extinde iubirea si grija asa cum e ne-
cesar in Grhastha.

O MEREU 0 UNEORI O NICIODATA

7. Te inspira sa fii mai bun si sa evoluezi? Partenerul te poate
determina sa fii ambitios nu ca sa-l impresionezi, ¢i pentru
cé crede in capacitatile tale si ili ofera increderea de care ai
nevoie ca sa-1i urmezi pasiunile si dorintele.

OO0 MEREU 0 UNEORI [0 NICIODATA

Raspunsurile tale la aceastad evaluare nu sunt hotaratoare
pentru directia in care se indreapta o relatie. Uita-te la intrebarile
la care ai raspuns ,niciodata“ sau ,uneori“. Acestea ti vor indica
aspectele unde va trebui sa preiei initiativa. Daca partenerul tau
nu petrece deloc timp in solitudine, trebuie sa intelegi ca este
un aspect pe care fie va trebui sa-1 accepti, fie va trebui sa-|
incurajezi sa-1 schimbe printr-o modealitate care ii este pe plac. Ai
putea sa-i propui activitati care-l vor ajuta sa petreaca timp inin-
trospectie. (Vezi exercliile de la INCEARCA ASTA, Regula 1) Sau
poate nu se cunoaste prea bine pe sine, fapt care ar putea sa
va afecteze relatia. Daca nu incearca sa te infeleaga, va trebui
sé-i arati cu blandete cum functionezi, spunandu-i, de exemplu:
~Cand sunt obosit dupa lucru, imi sare fandara mai repede. Hai
sa discutdm despre situatia financiara in weekend.*

Ne informam inainte s& ne inscriem la un curs sau sa rezer-
vam ceva pe Airbnb. Aceste exercitii seamana cu o analiza pe
care o facem despre relatia noastra. Un partener care nu face
nimic din cele de mai sus poate totusi sd devind o persoana
alaturi de care vrei s inveti si sa evoluezi, daca suntefi dispusi
sa va invatali unul pe celalait.

Devino un guru mai bun

In volumul siu intitulat 7he Guru and Disciple Book,
Kripamoya das vorbeste despre modul in care mai



multi maestri spirituali traditionali si studentii lor se
ajutd reciproc.’® El enumeri 14 calititi ale unui guru,
care au fost prima oarid aduse in discutie de filosoful
medieval Vedanta Desika. Am inclus mai jos descrierile
in sanscritd §i traducerile lui Kripamoya das ale unora
dintre aceste calititi, pentru a ilustra cum calititile
profesorului si ale elevului despre care vorbesc se

bazeaza pe scripturd.

Ajuta in loc sa conduci

Una dintre caliti;ile unui guru, pe care le enumeri
Kripamoya das, este dambha asuyadhi muktam, care
inseamnd ,nu prezintd caracteristici de riu augur
precum egoism sau invidie“."" Iti aduci aminte cum
gurul meu Radhanath Swami a ficut pleciciuni in fata
mea? Un guru nu profitd de autoritatea sa asupra
elevului §i nu incearci si-l controleze. Maestrul zen
Shunryu Suzuki si-a propus si viziteze Asociatia
Budista din Cambridge, Massachusetts, si a sosit intr-o
seara de miercuri. Cu o zi inainte, mai multi membri
au inceput sa faca curatenie, pregétindu—se pentru vizita
lui. Ficeau curat in camera de meditatie cAnd a sunat
cineva la sonerie — era Suzuki Roshi, care sosise cu o zi
mai devreme. Cind a vizut ce fac, a zimbit, si-a
suflecat ménecile robei si li s-a aliturat. In ziua
urmdtoare a gisit o scard si s-a apucat si spele
geamurile.'%

Un guru nu ezitd si adopte orice posturd daci asta il
ajuta pe elevul sau. Orgoliul nu are ce ciuta aici. Gurul
este onorat §i recunoscitor si ofere sprijin. Un guru
adevirat nu-si dore§te putere, ci vrea sa-i ofere putere
partencrului sau.

Gurul nu incearcd si porunceascd, sa ceard sau si-si
forteze partenerul si faci ceva sau si fie intr-un anumit
fel. Tn loc si spuna ,Ar trebui sa faci asta®, gurul spune:



»Mi-ar face plicere sa-ti propun aceasta idee sau ,, Te-ai
gindit vreodatd la acest lucru dintr-un alt punct de
vedere?®

In ashram, cind un cilugir nu se trezea la timp,
gurul lui nu venea si zbiere la el: ,Care e problema ta?
De ce n-ai venit la meditatia de dimineata?“ In schimb,
il intreba: ,,Ai dormit bine? Te pot ajuta in vreun fel?*
Gurul este atent la cauza comportamentului, nu la
rezultatul acestuia.

In filmul Marvel Doctor Strange, chirurgul Stephen
Strange este un narcisist care-si di foarte multa
importangi. In urma unui accident suferi rini grave la
mdini $i nu mai poate profesa. Dorindu-§i cu disperare
sa-si recapete abilitigile, calatoreste in Nepal in ciutarea
unui invatitor ciruia i se spune Cea Anticd. Cind
soseste, Strange zdreste un barbat in virsti cu ochelari si
barbi lungd care citeste o carte. ,,Tgi multumesc, Cea
Antica, pentru ci m-ai primit®, zice el. Femeia care-i
turna ceai lui Strange se ridicd in picioare. ,Cu
plicere®, ii rispunde.'® Educarea lui incepuse.

Cea Antica fi arata o harta a chakrelor, iar el nu o ia
in serios, spunind ci o mai vizuse in magazinele de
suveniruri. Pe urma, dupd ce Cea Antici il forteazd pe
Strange sa experimenteze dimensiuni alternative, il
intreabd: ,,Ai mai vizut vreodatd astz in magazinele de
suveniruri?“

Uluit, Strange ii spune: ,,Tnva;i-mé“.

Cea Antici il refuzi.

Puterile gurului nostru nu sunt atit de mari si se
poate ca lectiile pe care trebuie si le invitim si nu fie
atit de succinte, insa ideea este ci, atunci cind
partenerul observa ci nu incerci si-1 controlezi sau si-ti

exerciti autoritatea asupra lui, 1i consolidezi increderea.



Fii un exemplu bun

O alta calitate a gurului pe care o enumera Kripamoya
das este sthira dhiyam si inseamnid ci mintea rimine
neschimbati chiar si in situatii dificile.’® Cu alte
cuvinte, gurul ar trebui sd incerce si se comporte intr-
un mod exemplar. Radhi voia si ma duc la sala si sa
mininc sinitos, dar nu m-a bitut la cap cu asta. in
schimb, m-a indrumat citre un stil de viata mai sanitos
adoptindu-l ea insisi. Nu triseazi cand il practici, iar
eu nu mi-as fi schimbat obiceiurile dacd ea n-ar fi dat
dovadd de atita dedicare si consecventi. Gurul nu
modeleaza obiceiurile bune pentru ci incearcd sd tina
predici, sd instruiasci sau sa laude, ci pentru ci-l face
bucuros si fericit. Am un client care s-a plans ci sotia
lui cheltuieste prea multi bani pe genti §i pe pantofi.
Cand l-am intrebat insd pe ce isi cheltuieste el banii, a
recunoscut ci tocmai isi cumparase o masind noud si
scumpa. Ea ar fi trebuit sd cumpere sute de perechi de
pantofi si de genti ca sa se apropie de costul acelei
masini. Prin urmare, ii impunea standarde pe care el
insusi nu le respecta. Dacid-si ficea griji cu privire la
bani, ar fi putut propune ca ambii si fie mai atenti la
felul in care-si cheltuiesc banii, dar nu avea dreptul si-i
impuna valorile sale fard ca el sa le respecte. Gurul nu-i
va cere niciodati elevului si faca ceva ce lui insusi nu i-
ar conveni si faci. Indrumi prin puterea exemplului.
Sfantul Francisc a spus: ,Nu foloseste la nimic si mergi
peste tot si predici dacid insusi mersul nu e predica
ta“.'” Dacd indrumi prin puterea exemplului, ajungi sa
intelegi cat e de dificil si evoluezi, pentru ci tu insuti
muncesti din greu si faci asta. Astfel, inveti si fii
intelegdtor si empatic fatd de partenerul tau, in loc sa-1

judeci si sa ai asteptari de la el.



Sprijina telurile lui, nu pe ale tale

Dayalum este calitatea gurului de a da dovadd de
compasiune spontani si de bunitate fagd de elevi.'® Am
detaliat pentru a sugera ca gurul ar trebui si se asigure
cd sprijind elevul s3 mearga pe propria cale.

Existd o poveste in scriptura Bhakti despre un pod
de piatra care este construit peste mare intre India si Sri
Lanka. Toate animalele ajuta la construirea lui.
Hanuman, puternicul Zeu-maimuta, indeasi bolovani
imensi in structura. Observa ci veverita, zeloasa sa-si
aducd si ea contributia, aruncd pietricele in aceeasi
directie. Hanuman o ia peste picior: ,,Cu ce ajuta asta?”

Atunci virtuosul print Ram, care supravegheazi
proiectul, intervine. El spune aga: ,Fiecare face ce poate
in functie de propriile forte. Bolovanul este egal cu
pietricica. Aratd ca pietricelele ajuta ca bolovanii sa
rimana la locul lor si {i multumeste veveritei pentru
efort.!?”

Ne mindrim ci remarcim potentialul partenerului
nostru si-l indemnam si §i-l atingg, dar nu trebuie sa-i
impunem propriile teluri. Scopul nostru trebuie si fie
acela de a-l ajuta doar si faci pasul urmitor din
cilitoria sa, nu pasul urmitor din drumul pe care
credem noi ci ar trebui si-1 parcurga. Daca partenerul
nostru vrea sa invete sa mediteze, am putea sa-i cautam
o aplicatie sau un centru in apropiere ca si se poata
apuca de asta, dar nu trebuie si-i spunem cit de des ar
trebui sa mediteze sau la ce rezultate ar trebui si se
astepte. Daca partenerul nostru se cearta cu o rudi,
putem sd-i sugeraim moduri in care si se impace sau
putem si ne reorganizim planurile pentru a-i oferi
timp sa o faca, dar nu trebuie s3 plinuim un concediu
cu acea rudid ca si fortim reconcilierea. Acelasi

principiu se aplici si In cazul in care isi dore§te sa



slibeasca, sa-si indeplineasca telurile in carierd sau sa-i
facd prieteni intr-un cartier nou. Dorim si-l ajutam si
devind cea mai buna versiune a persoanei care doresc si
fie. Ti sustinem visurile. Ne dorim din toati inima si
vedem cum evolueazi. Dar, daci incercim si-i
impunem si faci ceva ce credem no0i ca i-ar aduce
beneficii, este foarte posibil si@ nu se increadd in
judecata noastra.

Cand Sokei-an Shigetsu Sasaki, un cilugdr japonez
care a fondat Societatea Budisti din America, s-a
apucat sa studieze budismul Zen, l-a intalnit pe vestitul
invigator Soyen Shaku, primul maestru al budismului
Zen care a propovaduit in Statele Unite. Shaku auzise
ci Sokei-an era timplar. ,,Ciopleste-mi o statuie a lui
Buddha®, i-a zis el tindrului cilugir. Dupa cateva
saptaimani, Sokei-an i-a oferit lui Shaku o statuie de
lemn a lui Buddha, iar acesta a aruncat-o pe geam.
Dupi cum declara Sokei-an mai tarziu, gestul n-a fost
unul necioplit, asa cum paruse. ,Dorise sa-l creez pe
Buddha in mine.“ Shaku nu-si dorea un cadou din
partea lui Sokei-an. Voia ca acesta sa facd ceva pentru
sine. Gurul nu-si incarcd elevul cu propriile teluri,
ambitii §i termene-limitd. Gurul i permite elevului si-i
arate cum anume trebuie si-l sprijine.’”® (Dar te
sfituiesc sa nu arunci pe geam nimic din ce iti ofera

partenerul.)



INCEARCA ASTA:

AJUTA-TI PARTENERUL SA-SI CUNOASCA TELURILE

in loc s&-i spui partenerului tau ce teluri ar trebui s& aibé si cum
sa le atinga, pune-i trei intrebari.

1. Ce conteaza cu adevarat pentru tine in momentul acesta?
2. De ce ai nevoie pentru a ajunge acolo?
3. Pot sa te ajut in vreun fel? J

in felul acesta fi ingédui partenerului tiu s& ajunga singur
la raspunsuri. Unul dintre cele mai mari daruri pe care i le poti
oferi partenerului tau este sa-i intelegi telurile fara a le schimba
pentru a se potrivi cu aie tale. Cand auzim care sunt obiectivele
altei persoane, le privim automat din punctul nostru de vedere.
Sunt prea mari sau prea mici. Punctul tau de vedere conteaza,
dar nu trebuie sa anticipadm. Nu trebuie sa-i impovaram pe altii
cu limitarile sau nazuintele noastre. Asculta-i cu atentie moti-
vele, lucrurile care il inspira si de ce. Ai si tu ce invédta din asta.

Indruma-1 s& invete in felul lui

In lista lui Kripamoya das, gurul este pricten si
indrumitor i este interesat mereu de bunistarea
celuilalt: dirgha bandhum.'® Pentru a fi un bun guru,
observia cum invaga partenerul tdu i stabileste care este
cea mai buni cale de a prezenta ce doresti si invete.
Daca nu-i place si citeasca, propune-i podcasturi. Daca
nu rezoneazi cu ele, vezi daci exista vreun curs pe care
si-ar dori si-l urmeze. Am avut clienti care mi-au spus:
wPartenerul meu nu practicd meditatie sau mindfulness
suficient de mult. Incerc si-l conving si-ti citeasci
cartea.“ lar eu {i intreb: ,Ce i place si faca? Sa joace
baschet? Am un interviu misto cu Kobe Bryant. {i place
muzica? Le-am avut ca invitate la podcast pe Jennifer
Lopez si pe Alicia Keys.“ Gaseste o modalitate de a-ti
face partenerul si fie interesat de ce iti place tie
folosindu-te de ceea ce ii place lui.



INCEARCA ASTA:

IDENTIFICA STILUL DE iINVATAT AL PARTENERULUI TAU

Care dintre stilurile de invatat de mai jos pare cel mai potrivit pentru
partenerul tau?

Auz. Partenerul tau prefera sa afle informatii noi prin intermediul
auzului. Ti place sa asculte podcasturi, audiobookuri sau
conferinte TED.

Véz. Partenerul tau prefera sa priveasca pe cineva demonstrand
o abilitate sau sa urmeze o diagrama. Partenerul tau invata
cel mai ugor de pe YouTube sau MasterClass.

Géndire. Partenerului tau fi place sé absoarba informatii noi cu
ajutorul mintii, aga ca s-ar putea sa prefere sa citeasca o
carte despre un subiect de interes luand notite pe masura ce
o parcurge.

Miscare. Partenerul tau fnvata punénd lucrurile in practica. Isi
va dori sa participe la ateliere unde are ocazia sa deprinda i
sa practice tctodata abilitati noi.

Descopera care este stilul de invatare al partenerului tau. Pentru
a face asta, intreaba-l in primul rand daca stie cum invata cel mai
usor. Daca nu stie, intreaba-l cand si in ce fel a invatat ultima oara
ceva nou. Daca tot nu ti-e limpede, fii atent la ce face in timpul liber.
Se uitd la documentare? Asculta audiobookuri? Poti chiar sa ga-
sesli 0 modalitate prin care sa testez toate abordarile si s afii pe
care o preferd. Pe urma indruma-1 sa invete folosind formatele pe
care le-am propus pentru fiecare din stilurile amintite mai sus. i poti
face un cadou ca s&- inspiri, poli sa culegi niste informatii pentru
el sau puteti incerca impreuna. Un guru cauta modalitafi creative
de a-i impartasi partenerului sau idei noi mai degraba decét sa-|
forteze sau sa-| bata la cap.

N-ar trebui si confundim dorinta de a ne ajuta
partenerul cu aceea de a-l controla. Una dintre cele
mai des intilnite modalititi prin care incercim si ne
controlim partenerul este si-i impunem propriile
termene-limitd. Poate tie iti ia o zi s faci ceva, iar
partenerului tiu ii ja o siptimind. Nu inseamni ci
ritmul tdu este mai bun. Gurul se migci in acelasi ritm
cu elevul lui, fira si-i impuna termene-limita.

Daci i-ag zice lui Radhi ,Haide si vorbim chiar
acum despre telurile tale, s-ar inchide in ea. Dar, daca
i-as spune ,Haide si mergem in parc duminica si sa
scriem in jurnale ce dorim si facem anul acesta, dupa



care sd discutim despre asta impreuna®, ar fi incintata.
Incerc si-i ofer sugestii potrivite ritmului ei. Permite-i
elevului tau si-si stabileasca propriul ritm, iar in cazul
. .. . N .

in care nu-si atinge telurile si e trist, nu i spune ,, Ti-am
zis eu sd te ocupi mai repede de asta“. Fii rabdator si
grijuliu citi vreme munceste, da-i din timpul si
resursele tale si sprijina-l oferindu-i totodata incredere
si o faci singur. Nu munci in locul lui, dar incurajeaza-
| si indrumé-l pe parcurs. Ficind asta, vei deveni mai
ribditor si mai intelegitor. In felul acesta, din postura
de guru vei evolua si tu ajutindu-ti partenerul si

evolueze.

Nu critica, nu judeca si nu ataca

Kripamoya das spune cd un guru nu duce lumea de nas
si spune mereu adevirul: satya wvacam.''® Eu voi
interpreta usor diferit aceasti definitie si-ti voi cere si fii
atent la cum ii vorbesti partenerului tiu, ca si nu-l
induci in eroare sau si-1 faci sa se inchida in el. Nu-l vei
schimba daca-i spui ci ¢ neatent. N-o si obtii nici un
rezultat daci-i spui ,Nu te mai juca pe PlayStation®.
GAndegte-te care este sala de clasi unde ai invita cel
mai usor. E primitoare, accesibila i discutiile si
activititile decurg in mod firesc. Nimeni nu-si doregte
un profesor care zbiard la elevi sau care-i pedepseste.
Dorim elevi care isi respectd profesorii si profesori care
isi respectd elevii — un schimb pasnic si durabil.
Cercetitorii au observat ci sfaturile primite pe un
ton critic'"' reprezinti una dintre cele mai comune
cauze pentru formarea unor mentalititi fixe, mentalititi
pe care profesoara Carol Dweck de la Stanford le
descrie in cartea ei intitulatd Mindser drept un fel de a
ne raporta la calititile noastre ca la niste trasituri fixe
care nu pot fi schimbate.””> Cind avem o mentalitate
fixdi, avem impresia ci suntem considerati



incompetenti, in loc si vedem sansa de dezvoltare pe
care o poate oferi critica. Cind partenerul nostru ne
spune ,, Toate hainele ies sifonate cind le speli tu!, noi
intelegem: ,Esti incapabil si incompetent®. Din postura
de guru, trebuie sd fim atenti la modul in care oferim
feedback, ca acesta si fie primit asa cum ne-am dori.
Incearci mai degraba si spui: ,Chiar apreciez ca mi
ajuti cu spalatul hainelor. Mi-am dat seama ci, atunci
cind las hainele mai mult in uscitor inainte sia le
impaturesc, se sifoneazd. Asadar, daca trebuie si merg
undeva sau si md ocup de altceva, nu pornesc uscitorul
de haine pana nu mi intorc. Poate ai tu alta solutie, dar
ideea este ca nici unuia dintre noi nu-i place si calce
haine. Crezi ci am putea si facem aga? Sau ai o idee
mai buna?“ Da, e nevoie de mult mai multe cuvinte ca
si comunici in felul acesta. Si, da, trebuie sa depui un
efort mai mare ca si-ti formulezi sfaturile astfel, dar
meritd sa incerci, fiindcid existd sanse mai mari ca
cealaltd persoand si nu-si piardi interesul §i sa fie
receptivi la observatiile tale.

Un guru nu foloseste ménia, cuvintele dure sau
teama ca si-si inspire elevii. Isi di seama ci teama te
motiveaza eficient doar pe termen scurt si ci pe termen
lung stirbeste increderea. Criticile sunt un mod lenes de
a comunica. Nu sunt constructive, empatice sau
binevoitoare. Cauti modalitati prin care si comunici cu
partenerul tau, in aga fel incit acesta si ia in calcul, si
inteleagd si si aplice in mod eficient sfaturile tale.
Diruieste-i un ,sandvici cu iubire®, prin care ii oferi o
criticd constructivi intre doud felii gustoase de feedback
pozitiv. Oferd-i sfaturi, in loc sa-l critici. De pilda, sotul
unei cliente avea de furci cu niste cerinte nerezonabile
de la geful lui. Ea voia sa-i spund ,Pii, te lasi cilcat in
picioare!“, dar asta i-ar fi rinit egoul si sentimentele. In

schimb, i-a amintit ca este foarte talentat, insa, la urma






»otiu ca-ti bati capul
,E vina ta, tu te ocupi.” cu asta; pot sa te
ajut?“

,E hormal sa ne
schimbam si sa ne
schimbam si
asteptarile.”

, 1e-ai schimbat. Nu te-ai
mai comportat niciodata
a$a' [11

Devino un elev mai bun

Unora dintre noi ne este mai usor si conducem decit si
ne lisim condusi, indeosebi cind partenerii nogtri nu
sunt niste guru priceputi si ribditori. Dar chiar si in
aceste situatii avem ocazia si invatdm de la partenerii
nostri. Ce se intimpld dacd partenerul tiu nu face
nimic altceva decit si stea toatd ziua? Pii, poate te
enervezi cind il vezi pe partenerul tiu relaxdndu-se
pentru ca nu-ti permiti sa-ti iei o pauza. Partenerul tau
te invatd fard si-ti dai seama ca din cind in cAnd mai
trebuie sa iei cite o pauza.

Iar daci partenerul nostru ne critici sau nu se oferd
si ne ajute si evoluim, trebuie si im genul acela de
elevi care scot ce ¢ mai bun din gurul nostru prin
comportamentul si calititile noastre.

Gurul meu de la ashram spunea ci, daci un profesor
este de nota zece, e posibil ca elevul siu si fie de nota
unu, pentru ci profesorul ii incurajeazi constant. Dar,
daca profesorul este de nota unu, elevul ar trebui sa se
ridice la nota zece ca si invete de la profesor. Cu alte
cuvinte, daci studiezi sirguincios, cu mintea §i inima
deschise, ai poate mai multe de invitat de la un

profesor mediocru decat de la unul excelent.



Fii curios si deschis la minte

Kripamoya das enumerd totodata 15 calitati ale unui
discipol bun. Una dintre acestea este fattva bodha
abhilasi, care inseamna ,sete de cunoastere”.'?
Termenul budist  shoshin  inseamni  ,mintea
incepatorului®“.'" Trebuie sa ne dorim si ne raportim la
relatie cu bunivointa totali a unui elev incepitor,
indiferent de cit timp suntem impreund. Maestrul zen
Shunryu Suzuki a spus: ,Mintea incepitorului vede
multe posibilitati, mintea expertului vede putine®.

Ca elev, poti s te ariti deschis cind partenerul tiu
vine cu propuneri, cind te invita sa explorati lucruri
noi, iar tu esti receptiv. Dacd gurul tiu iti di sfaturi
proaste sau ti le oferd pe un ton dur, nu fi tentat, oricat
de indreptitit ai fi, sd le refuzi sau si te enervezi.
Gandegte-te in schimb cd partenerul tiu s-ar putea sa
aibd ce si te invete si pune-i intrebirile potrivite. Nu
intrebari retorice sau condescendente, ci care reprezinta
eforturi sincere de a intelege o idee. Ai putea sa intrebi:
»Poti sd ma ajuti cu niste idei concrete?” Sau: ,Daci ag
vrea sa aplic sfatul tau, de unde ar trebui si incep?“ Sau:
»Al putea si-mi explici asta pas cu pas?® Sau: ,Mi-ar
plicea si-ti ascult sfatul — putem si vorbim despre asta
cind suntem amaindoi intr-o dispozitie mai buni?“
Exista o zicala care spune: ,,Profesorul apare cind elevul

este pregitit“. E o relatie de simbioza.

Practica modestia

Pentru a pune intrebirile potrivite este nevoie de
inteligentd, dar si de modestie. Modestia nu inseamni
si fim smeriti si slabi. Inseamni si fim dispusi si
invatim si si fim sinceri atit cu noi insine, cit §i cu
ceilalti in ceea ce priveste punctele noastre forte si
slibiciunile. Kripamoya das descrie elevul drept tyakza

mana — umil si modest.'” Intr-adevir, in general,



modestia este un element esential al iubirii, pentru ca
tine orgoliul — inamicul iubirii — la distanta. Orgoliul si
mandria destramd mai multe relatii decit orice altceva,
pentru ci majoritatea neintelegerilor apar din cauza lor.
Orgoliul ne dd impresia falsa ca avem mereu dreptate,
ci noi stim cel mai bine §i cd celdlalt greseste. Aceastd
convingere ne impiedica s invatim de la partenerul
nostru.

Daca il urmdresti pe Nathan Chen patinind la
olimpiadi, nu-ti spui Patinez ingrozitor. Nu md descurc
deloc. Ti recunosti si-i apreciezi harul si priceperea si anii
de munci pe care i-a dedicat artei sale. Modestia
inseamna sd onordm abilitatile si evolutia altor oameni,

in loc sa le dezonoram pe ale noastre.

INCEARCA ASTA:

PRETUIESTE CUNOSTINTELE PARTENERULUI TAU

Data viitoare cand vorbesti cu partenerul tau, spune-i ca pre-
tuiesti ceva la care se pricepe si pe care tu-l consideri de obi-
cei firesc. Cum poti descoperi ceva extraordinar in lucrurile pe
care le stii deja despre partenerul tau? Poate cantareste lucru-
rile inainte s& ia o hotérére. Poate ca iti scrie mereu mesaje de
mulfurnire dragute. Poate ca iti ofera intotdeauna sfaturi bune
cand nu stii cum s& ceri ceva la locul de muncé. Cautéa abilitafi
ale partenerului tAu pe care nu le-ai remarcat niciodata. Cand
gasesti una, scoate-i-o si lui in evidenta. Aceasta apreciere va
alimenta punctele forte ale partenerului tau.

Fii un traducator bun

Kirpamoya das spune ci elevul controleazi mintea si
discursul — danta.''® Stephen Covey, autorul cartii 7he 7
Habits of Highly Effective People (Cele 7 obiceiuri ale
oamenilor eficienti), s-ar putea sd fie de acord cu aceastd
afirmagie. El spune: ,Majoritatea oamenilor nu asculta



cu intentia de a intelege; asculta cu intentia de a
raspunde®.'” Existd trei pasi prin care si-i rispunzi
eficient partenerului cind acesta iti impartaseste o
problema pe care o are cu tine. Prima oari repeti ce a
spus, apol spune-i ce ai auzit si explici—i ce ai ingeles cu
cuvintele tale. La final, cAnd sunteti amindoi convinsi
ca ingelegegi care este problema, spune-i ce simti. Avem
tendinta si raspundem mai intdi cu ceea ce simtim,
folosind ce ne-a spus partenerul pentru a ne justifica
emotiile.

De pildi, partenerul tau iti spune: ,M-am simitit
prost ci nu mi-ai ficut cunostingi cu prictenii t3i“. Iti
spune ce simte.

Daci primul impuls este si rdspunzi mai inti cu
ceea ce simti, s-ar putea sai spui: ,,Pai, nici tu nu m-ai
inclus in discutiile cu prietenii #4i“. Daci ii spui insa
,,Tngelcg ci esti suparat pe mine. Ce te-a ficut si te
simti asa?“, 1i oferi partenerului tiu ocazia de a se
justifica intr-un mod eficient. i spui ci il intelegi si
astfel se poate concentra asupra modului in care
exprima ce vor sa zicd. Totodata ii clarifici ce vrei sa faci
in relatie — si creezi o legdtura si si-l faci sd se simtd
inteles. Un guru se poate folosi de exemplul pe care i |-

ai dat folosind acel ton.



INCEARCA ASTA:

PROPUNE O IDEE NOUA

Exerseaza-{i abilitiiile de comunicare aducénd in discufie un
subiect nou. Fii atent la ceea ce spune partenerul tau, ascultd
argumentele pe care le aduce si ajuta-| s descopere si sa expri-
me sentimentele, nevoile gi doriniele din spatele cuvintelor sale.

Alege un subiect deschis pe care nu |-ati mai dezbatut, unul
care sa va determine pe amandoi sa va inchipuili ceva nou ce
ali putea face impreuna.

lata cateva idei:

Ce ar fi daca ne-am da améndoi demisia si ne-am muta?

Ce ar fi sa calétorim un an intreg?

Ce am face cu timpul nostru cénd, intr-o buna zi, vom iesi
la pensie?

Daca am avea un milion de dolari, cui i-am da banii si de ce?

—_



<

intrebdri care te ajutd sa explorezi (puteti s& raspundeti
pe rand la intrebari, dar fiecare ar trebui sa fie atent la raspun-
sul celuilalt):

Gare este primul lucru care-{i vine In minte cand iti pun
urmatoarea intrebare?

Ce te atrage la raspunsul pe care I-ai dat?
Apoi arata-i partenerului tiu ca |-ai ascultat:

Explica-i ce ai inteles din modul in care si-a expus ideea.

Vorbiti despre ce preferinte i prioritati crezi ca se afla in
spatele ideii respective.

Spune-i ce ai invatat nou despre el din discutia asta.

Discutati daca exista in momentul de fata vreo pesibilitate
de a include ceea ce-si doreste in viaja voastra.

De exemplu:

Daca intrebarea era unde ati calatori un an, poate ca tu ti-ai
fi dorit s& mergeti in sudul Frantei ca s& mancati pain au cho-
colat un an, dar partenerul tdu vrea sa strabateti Statele Unite
pe bicicletd. Poti observa ca-si doreste sa faca miscare. Poate
ca-si doreste totodata sé célatoreasca intr-un ritm mai lent sau
sa dormiti in cort pe drum. Odata ce ai infeles mai multe despre
dorinta lui, ai putea sa-i iei o bicicleta cu ocazia zilei de nagtere.
Sau poate mergeti impreuna intr-un weekend cu bicicletele.

Aceasta este o practica pentru modul in care iii poti ascuita
cu adevarat partenerul, in loc si asculii doar pentru a-i ras-
punde cand discutati un subiect mai delicat $i cu mai multa
incarcaturd emotionala.

Apreciaza gurul

Kripamoya das a spus ci elevul este krita-vid-sisya —
recunoscitor pentru informatiile pe care le primegte.'™®
Observa si apreciazd cind partenerul tiu te ajuti fird si
sc agtepte si fic recompensat sau si-i intorci favorul.
Nu-i mulgumim cit ar trebui, pentru c¢i ne e mereu
aldturi, cd este dispus si ne ajute si pentru lucrurile
mirunte pe care le face. Multumegte-i si lauda-l cu voce
tare cAnd se descurcd la ceva, chiar dacd sarcina pare
usor de indeplinit. Daci 1i ari(i astfel aprecierea, vei
crea o bucli a feedbackului in care el iti va fi



recunoscator ca il apreciezi i va fi inspirat sa continue

ca un guru.

INCEARCA ASTA:

LAUDA-I ABILITATILE DE GURU

Priveste abilitafile partenerului tau ca un guru. Care sunt punc-
tele sale forte? Ti-ai aratat aprecierea pentru ele? Si, daca ob-
servi ca unele sunt, de fapt, slabiciuni, ai ceva de invatat din
felul in care reactionezi la ele? Identifica aspectele la care parte-
nerul tau ifj este guru si mulfumeste-i. Poli s&-i multumesti pur
si simplu sau data viitoare cand observi aceste calitati.
1. Puterea serviciilor
Partenerul tau este dispus sa joace orice rol ca sa te ajute, chiar
daca nu se pricepe neaparat la acel domeniu. Poate ca stie s&
se comporte ca un director, contabil, tehnician IT sau livrator de
mancare. Te ajuta din compasiune, in loc sa-1i spuna ce safaci?
2. Puterea exemplului
Ce angajamente isi ia, pe care le duce negresit la capat? Daca
nu-ti vine nimic in minte, poate nu cauti suficient de mult.

3. Te ajuta sa-{i indeplinesgti propriile teluri, in loc sa ti le impuna pe ale
sale
Partenerul tau iti permite sé fii tu insuti. Nu te forteaza sau nu te
indeamna sa fii altcineva. Chiar daca nu-ti face diverse servicii
sau nu te ajutd, faptul ca nu te forieaza sa fii altcineva este in
sine o forma de sprijin.

4. Teindruma fara sa te critice, sa te judece sau sa fie autoritar
Partenerul tau te sprijina si te incurajeaza fara sa puna presiune
pe tine cand nu-{i atingi felurile sau comiti o greseala.

Si elevii trebuie sa fie laudati. Poli face acelasi exercitiu pen-
tru calitatile unui elev.

Gurul tau nu este Dumnezeul tau

Pe langa deschiderea pe care o ai ca elev vine poate cea
mai importantd calitate din relatia pe care o ai cu gurul
tiu: si-ti pastrezi identitatea. Faptul ci inveti de la el nu
inseamna ca trebuie si te modelezi in functie de idealul
siu si si nu mai inveti de la nimeni altcineva. Nu
inseamnad si nu mai mergi la alti oameni pentru diverse

activitati §i revelatii. Partenerul tiu e guru, nu



Dumnezeu. Te ajutd si devii mai bun, dar nu este mai
bun decat tine.

Este firesc si adopti citeva dintre caracteristicile
partenerului tiu. Studiile au demonstrat ci partenerii
dintr-un  cuplu  Incep si  adopte  aceleasi
comportamente, si vorbeasca la fel si chiar si minéince
aceeasi cantitate de méncare.'”” Este inevitabil ca unele
obiceiuri si nu se contopeascd, dar trebuie sa ne
pastram individualitatea in relagie. Vrem si preluam
calititile pozitive ale partenerilor fard si devenim ei (sau
asistentii lor). Tu vei rimine mereu autorul propriei
povesti. Cind intlnesti pe cineva, deveniti amindoi
coautori. Povestile se intrepatrund. Scripturile vedice
spun cd acest lucru inseamni ci se impletesc doud

120 By vad asta ca un mod de a va

karme, nu sufletele.
scrie karma impreund. Karma reprezinta activitatea din
viata ta, insd sufletul reprezintd identitatea ta. Poate ci
vi veti schimba si veti evolua Impreuna, poate ci vi veti
amesteca karma, energia a doud familii §i doua
comunitati, dar nu trebuie si-ti pierzi identitatea. Adu-
ti aminte de personalitatea, de valorile i de telurile
proprii. Nu pierde firul povestii tale. Petrece timp in
solitudine. Nu-ti anula planurile cu prietenii §i familia.
Urmireste-ti propriile interese, nu doar pe ale
partenerului. Asta nu inseamna ca iti ignori, ca Iti
tridezi sau ci nu-ti iei partenerul in serios. Inseamni ci
te ocupi de evolutia ta intr-un mod in care el nu te
poate ajuta, iar asta te va face si-i poti oferi chiar mai
multe. Jar daca nu mai aveti cum si evoluati impreuna,
luati o pauzi unul de la celilalt. E in reguli.

De asemenea, trebuic si ne despartim daca
partenerul are un comportament abuziv fata de noi. Un
guru nu trebuie sd predea niciodatd prin abuz. Abuzul
nu te invagd decit si-ti fie teamd de partener, si-ti

suprimi instinctele, sa-t1 ignori propria durere si sa



hrinesti orgoliul altcuiva. Abuzurile emotionale,
mentale si fizice ar trebui si fie pentru oricine un motiv
clar de a incheia o relatie, iar acest lucru este clar cind
te raportezi la partenerul tiu ca la un guru. De ce ti-ar
face rdu gurul tau? Cum te poti dezvolta cind esti ranit
si speriat? Si, daci esti supus unor abuzuri de orice fel,
dar te Invinovitesti, intreabi-te asta: invat de la aceastd
persoand? Ea invatid de la mine? Acesta este modul in
care-mi doresc si invat? Daca raspunsul este ,nu,
atunci cel mai mare dar pe care ti-l poti face este si
pleci, si existd multe organizatii care te pot ajuta sa faci

asta in siguranta.

Cel mai mare dar al unui guru

Auzim oameni care spun despre partenerii dintr-un
cuplu ca ,,S-au indepartat”, dar nu-i auzim niciodatd si
spuni ,Au evoluat impreuni®. Cu toate acestea, este
foarte probabil si faceti asta (dacd nu va indepartati
unul de altul) — va ajutati reciproc in tacere, dar cu
statornicie, sa fiti atenti, sd Invatati si si evoluati in
toate directiile. Disconfortul schimbarii este compensat
de incintarea pe care o provoaci intelegerea comuni.
Cresterea pe care o cultivi un guru si elevul lui face
relatia si fie una revigorantd si noud, chiar daci ea se
maturizeaza, iar tu gi partenerul tiu va cunoasteti din ce
in ce mai bine. In capitolul urmitor vom discuta despre
cea mai importantd modalitate prin care un guru poate
si-si ajute studentul si evolueze: prin urmairirea

scopului siu.



REGULA 5

Scopul primeaza

Sensul vietii constd in a-ti
gdsi darul.  Scopul vietii
constd in a-l oferi.”!

DAVID VISCOTT

Dharma: busola

In urmi cu mai multi ani am rugat un client si pe
partenera lui si-si noteze priorititile in ordine. Lista lui
arita aga: 1. Copiii. 2. Tu (adici sotia sa). 3. Slujba.
Lista ei arata aga: 1. Eu. 2 Copiii. 3. Tu (adica sotul ei).
El s-a simtit rinit §i dezamigit ci sotia lui s-a pus pe
sine pe primul loc. Dar pe urma ea i-a explicat. ,M-am
pus pe primul loc pentru ci vreau si va ofer tie si
familiei noastre cea mai buni versiune a mea.“ Poate
pirea egoist si ne punem pe noi ingine pe primul loc si
chiar poate fi daci minénci toate fursecurile sau dacd
ocupi cel mai bun loc la masi. Totodati, daci dorim si
aducem in relatia noastrd cea mai buni versiune a
noastri, trebuie si ne urmarim propriul scop sau
propria chemare spirituali. In hinduism asta se
numeste dharma.'”

Dharma este punctul de intilnire al pasiunii, al
priceperii §i al serviciilor. A-ti gasi propria dharma
inseamna cd ti-ai conectat talentele §i interesele naturale
cu o nevoie care existd in univers. Nu trebuie ca
dharma ta s fie locul tiu de munci. Esti norocos daci-
ti cistigi existenta dind curs chemarii tale, dar asta nu e
mereu posibil. Totodatd, scopul tiu nu trebuie si-ti



domine viata. Poate fi o pasiune, implicarea la biserica
de care apartii, rolul de pirinte, infiintarea unei
companii. Poate fi munca de voluntariat la un adapost
de ciini, organizarea unui grup local care si ajute
oamenii cu datorii sau articole de blog despre calatorii
cu bani putini. Dharma nu este neapirat despre o
activitate, ci mai mult despre motivul pentru care faci
activitatea respectivd, indiferent ci este pentru a crea
ceva, pentru a conecta oamenii, pentru a impartasi ce ai
invitat sau pentru a-i servi pe altii in lume. Indiferent
in ce constd, dharma ta nu este un interes oarecare. Este
o pasiune. Te defineste. Cind o practici, iti spui: Asta
md reprezintd. Dharma ta este o calatorie, nu o
destinatie. S-ar putea sa-ti ia mult timp ca sa gisesti cea
mai buni cale de a extrage sens, bucurie §i implinire
din activititile tale. Citd vreme un om isi urmaregte
scopul, il si triiegte.

Vedele descriu dharma drept unul dintre cele patru
teluri fundamentale care ne determina si evoluam si
care ne influenteazi alegerile si faptele:

dbharma — scop

artha®

— muncd §i venituri

kama'™* — plicere si legturi, relatiile tale cu
ceilalti

moksha'® — eliberarea de lumea materiald, cind

intri in legdturd cu spiritul tiu



CELE PATRU TELURT
\
Dharma\A

Seopul care-ti clarifics

valorile gi prioritdtile
niru tine §i parte
rul fiu

Moksha

Elberarea de
lumea materialX
cand fe conectez
cu spiritul téu

Artha

Munca pe care o
depui in ceea ce pri-
vegte ctabilifatea f-
nanciard, sandta-
tea ¢/ dez- volfarea
per- conald

deere ¢i conexiun
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Observa ci dharma este prima in aceastd lista, lucru
deloc intdmplitor. In Vede ele sunt ordonate
intentionat aga, chiar daca aceste teluri se suprapun si se
intersecteazd de-a lungul vietii noastre.”® Poate nu ne
gandim la teluri ca la nevoi fundamentale precum
siguranta financiard sau relatiile sociale, insi acestea
sunt, de fapt, si mai importante.

Dharma este pusa inaintea arthei pentru ci 1iti
ghideazi felul in care iti petreci timpul si iti cheltuiesti
banii si energia. Ea da sens banilor. Acelasi principiu se
aplica la relatii — trebuie sa simti ca ai un tel ca dorinta
de a-ti satisface plicerea si fie insotitd de griji si de
compasiune. Cind agezi aceste patru teluri in ordinea
propusi de vede, dharma vi clarifici tie si partenerului
tiu care sunt valorile si priorititile voastre. Vrei si
cAstigi bani stiind mai bine pe ce ar trebui si-i
cheltuiesti si cauti dragostea din dorinta de a avea o
viatd plini de insemnitate alituri de partenerul tiu. In
cele din urma, aceste teluri duc la moksha, locul in care
ne dedicim intru totul unei calitorii spirituale.



Vedele nu sunt singurele care te ajutd si-ti ordonezi
telurile. Cercetitorii de la Universitatea din California,
Los Angeles, si de la Universitatea North Carolina au
vrut si vadi daci hedonismul — acel gen de multumire
de sine care provine din lucruri precum faimd sau
bogitie, alaturi de cistiguri personale §i plicere — se
manifestd  diferit in corpul nostru fata de
eudemonism — multumirea care vine din a da un sens
adevarat §i profund propriei vieti.'"” Au Intrebat
participantii la sondaj cit de des se simt fericiti
(hedonism) si cit de des simt ca viata lor are sens i se
indreapta in directia pe care si-o doresc (eudemonism).
Cercetatorii au descoperit c3, in ciuda faptului ca cei
care au inregistrat scoruri mai mari la hedonism traiau
experiente mai optimiste, aveau sisteme imunitare mai
slabite, inclusiv cu nivel crescut al markerilor de
inflamatie care-i facea mai predispusi la boli.

Anthony Burrow, profesor de antropologic de la
Universitatea Cornell, a ficut un alt studiu care a
demonstrat ci oamenii cu un scop bine definit in viati
sunt imuni la like-urile (sau la lipsa acestora) de pe
retelele de socializare. El si colegul cu care a realizat
studiul au rugat participantii si completeze mai multe
chestionare prin care au masurat gradul in care acestia
rezonau cu un simt al scopului in viatd. Pe urma le-au
spus participantilor ci urmau si testeze o noud retea de
socializare. Trebuiau, in primul rind, si-si faci un selfie
pe care si-l puni la poza de profil. Cercetatorii le-au
oferit un aparat foto si au pretins ca incarca fotografiile
pe un site web fictiv. Pe urma, dupi cinci minute, le-au
spus participantilor cite like-uri au primit fotografiile
lor comparativ cu pozele altora — peste medie,
aproximativ la fel de multe sau sub medie. La final,
participantii au completat un alt chestionar care misura

stima de sine. S-a dovedit ci stima de sine a celor care



nu aveau un simg prea puternic al scopului in viatd a
fost afectati intr-o mare masuri, in functie de numarul
de like-uri primite la selfie, pe cAnd cei cu un simt
puternic al scopului in viatd au fost relativ indiferenti.
Nu le-a fost afectati stima de sine.'?®

Scopul ne izoleazi si ne protejeaza stima de sine, iar
studiile au descoperit o legiturd Intre stima de sine
ridicata si relatiile mai satisficitoare. Dupa cum spune
Burrow: ,Cind ne confruntdim cu suisurile si
coborisurile vietii, scopul este ingredientul activ care ne
ajutd si fim statornici“.'® Ne oferim reciproc acea
statornicie. Este fundatia pe care ne putem clidi relatia
cu partenerul.

Una dintre povestile atribuite lui Buddha este despre
doi acrobati — un maestru si asistenta sa. Maestrul s-a
catarat in varful unei prdjini de bambus si i-a spus
asistentei sale sa-1 urmeze si si stea pe umerii sai. ,Vom
demonstra multimii cit suntem de priceputi si ei ne vor
oferi bani. Tu vei avea grija de mine, eu voi avea grija
de tine si astfel vom fi in siguranta.“ Asistenta a cintarit
situatia §i pe urma a clatinat din cap. ,Nu, maestre®, a
zis ea. , Tu vei avea grija de tine, eu voi avea grija de
mine si astfel ne vom dovedi priceperea. Si #n acest fel
vom cistiga niste bani §i vom f1 in siguranta.” De aceea
sotia clientului meu avea dreptate cind si-a pus
propriul scop in capul listei. Felul in care isi abordeaza
ambii parteneri propriile dharme ar trebui si fie
aseminitor cu cel al asistentei acrobatului: ,Tu fi ce
trebuie sa faci, iar eu o sa fac ceea ce trebuie sa fac®.!?°

Oamenii au impresia cd a pune cealalti persoana pe
primul loc este o dovada de iubire. Romantim ideea de
a face sacrificii, de a ne pune in slujba altuia, si exista
modalititi frumoase de a face asta. Dar am vizut
oameni care gi-au lasat propriul scop deoparte, iar dupa

ani s-au simtit ritaci¢i sau pacaligi. Isi regreta alegerile si



le poartid pica partenerilor pentru ca nu i-au ajutat si-si
prioritizeze scopurile. Si au oarecum dreptate — nu
sustin ranchiuna, dar, daca pe partenerul tiu nu-l
deranjeazi sd renunti la scopul tiu, inseamnd ci nu te
iubeste. Scopul tau trebuie sa fie prioritar pentru tine,
iar scopul partenerului tiu trebuie si fie pe primul loc
pentru el. Asa puteti si va uniti energiile pozitive si
stabilitatea care vine din urmadrirea propriilor scopuri.

Poate te Intrebi de ce discut despre gasirea propriului
scop intr-o carte despre relatii. E ceva ce faci in
solitudine, chiar §i daci esti intr-o relatie. Tnsa, aga cum
solitudinea ne ajuti si intrim intr-o relatie
cunoscindu-ne pe noi ingine, la fel si cunoagterea
propriului scop ne ajutd si intrefinem i sd hrinim o
relatie prin urmarirea scopurilor si sprijinirea eforturilor
partenerului nostru de a face la fel.

In fiecare relatie exista, de fapt, trei relatii: relatia pe
care o aveti unul cu celilalt, relatia pe care o ai cu
scopul tau i relatia pe care o are partenerul tdu cu
scopul siu. Trebuie si fim atenti la toate trei. Poate
parea dificil, dar, de fapt, ne face viata mai ugoara.
Trebuie si fii cea mai bund versiune a ta ci sa poti iubi
pe cineva asa cum trebuie si sa-1 poti oferi ce ai mai
bun. Asa cum unui parinte epuizat ii este greu sa aiba
griji de copii, la fel §i unei persoane care nu are grija de
propriul scop ii va fi dificil sa-si sprijine partenerul in
urmdrirea propriului tel. Cind ne purtim de grijd, ne
pregitim si le purtim si altora de griji. Dupd cum a
declarat pentru HuffPost psihoterapeuta specializatd in
terapie de cuplu si familie Kathleen Dahlen deVos, cele
mai fericite cupluri sunt acelea in care partenerii pot si
treacd peste obsesia pe care o dezvolti initial unul fata
de celalalt ca sa-si pund in prim-plan scopurile proprii.
»Cand partenerii dintr-un cuplu se bazeazi strict unul

pe celalalt ca si-si implineasca toate nevoile emotionale



si sociale, aceastd «contopire» poate sufoca o dezvoltare
personali sinidtoasd sau poate ameninta si se
transforme in codependenta.” DeVos adaugi ca, intr-o
relatie, partenerii unui cuplu trebuie sa-gi pastreze
identitatile individuale, nu sa se defineasca in functie de
acestea.'!

Cind ambii parteneri isi urmiresc in mod activ
scopul, relatia beneficiazi in mai multe moduri.
Dharma te ajuta sa traiesti o viata inspirata, motivata si
plind de pasiune, pe care vei vrea si o impartasesti cu
altcineva. Ai totodata placerea de a trai alaturi de cineva
care este, la rindul sdu, implinit. Existi o mare bucurie
in a vedea ca persoana pe care o iubesti face ce-i place.
In plus, esti mai constient si mai intelegitor fagi de
greutdtile pe care le IntAmpina pe drum.

Daca nu ne urmarim telurile, apar probleme. Unele
probleme dintre parteneri pot fi determinate de faptul
ci unul sau ambii nu-si urmiresc scopurile. Clienta
mea Aimee era supirati ci partenerul ei Marco,
chitarist intr-o trupd in plind ascensiune, era mereu
plecat in turnee. Dar cind acesta a scurtat un astfel de
tur ca sa petreaci mai mult timp aldturi de ea, Aimee s-
a simtit prea vinovata ca si se bucure de asta. Si-a dat
seama ci, daci ar avea si ea un scop pe care si-l urmeze,
ar fi contribuit mai mult la rezolvarea problemei dintre
ei. Cand Aimee, pictoritd fiind, a inceput si predea
lectii in garajul unui prieten, i-a venit ideea
extraordinard de a face o expozitie cu cele mai bune
lucrari ale elevilor sai. Marco a ficut tot posibilul sa
vind din turneu pentru a participa la deschiderea
expozitiei, iar Aimee a fost mindra de ce reusise si
organizeze si fericita si impartaseasca asta cu el, chiar
daci a fost ocupata in timpul vizitei lui.

Chiar si intr-o gospodirie unde totul pare perfect —

unde viata voastra personali si profesionald indeplineste



toate criteriile —, dacd oricare dintre parteneri nu-si
cunoaste scopul sau nu este implicat activ in el, acel gol
individual influenteazi relatia. Partenerul care nu are
un scop poate deveni invidios pe progresul celuilalt, caz
in care nici unul dintre ei nu gustd din bucuria, energia
si multumirea pe care si le aduc doi oameni care sunt
motivati de propriile teluri.

Daca unul dintre cei doi se simte pierdut, s-ar putea
sa aiba impresia ca partenerului sau, care este, prin
comparatie, ocupat si implinit, nu-i pasi de el
Partenerul ocupat s-ar putea si-si faca griji ca persoana
iubitd nu are alti viatd in afari de cea din relatie. Poate
simte cd e de datoria lui sa-si binedispund partenerul si
si-i giseasci ceva de ficut. In cele din urmi, e posibil ca
fiecare sd-i poarte pica celuilalt pentru felul in care 1si
petrece timpul.

Intr-o relatie, trebuie sa fim atenti ca nici unul dintre
noi sa nu piardi din vedere lucrurile care il intereseazi,
pe care le pretuieste si care il fac si se alinieze la valorile
lui. Acum vom analiza modul in care iti poti face
prioritardi dharma intr-o relatie si apoi cum iti poti

ajuta partenerul si-si facd propria dharma o prioritate.

Cum sa-ti pui dharma pe primul loc

Sal Khan a urmat cursurile unei gcoli de business, dar
n-a crezut ci are curajul si devind antreprenor. In
schimb, a inceput o carierd binoasi la un fond de
investitii. Pe urma, cAnd au venit in vizitd niste rude,
acesta a descoperit ci verisoara sa de 12 ani nu se
descurca la matematicd. Sal s-a oferit si-i dea meditatii
de la distantd. Asta era in 2004, asa ci cei doi au
comunicat la telefon si cu ajutorul tehnologici de
mesagerie de la vremea respectiva. Dupi citeva luni de

meditatii, verisoara lui Sal a dat din nou un test la



matematici si a fost mutatd de la grupa cu probleme la
cea de avansati. Curind, alte rude, apoi prieteni din
toatd tara au inceput sa-l contacteze pe Sal pentru
meditatii. Acesta a inceput sa-si inregistreze cursurile si
si le pund pe YouTube, apoi a creat un program pe
calculator care si-i ajute pe oameni sa faca exercitiile pe
baza lectiilor predate. Asa a luat fiinta Khan Academy.
Lui Sal 1i plicea in continuare slujba sa de la fondul de
investitii, dar se simtea mai implicat si mai incintat de
ocazia de a-si impdrtisi cursurile, in speranta ci acestea

{i vor ajuta pe altii. Isi gasise scopul.’*

Piramida scopurilor

PIRAMIDA
SCOPURILOR

Invati — dedici timp in care si afli informagii
n0oi din domeniul care te intereseazi

Experimenteazd — practici de unul singur ce ai
invdtat, ca si descoperi ce functioneazi pentru tine si
ce nu

Prosperdi — indeplineste-ti scopul fiind consecvent
s1 hotdrit in ceea ce faci

Lupti — infruntd provocirile care apar inevitabil
st invatd din ele

Cistigd — sdrbatoreste succesele, atit pe cele mici,
cat si pe cele mari



Invaté

Scopul incepe cu curiozitatea. Avem impresia ca
scopul Incepe cu practica, dar acesta debuteazd, de
fapt, cu acumularea de cunostinte. Nu te feri de ctapa
de Invatare si nu siri peste ea. Motivul pentru care
spunem ci informatia inseamn3 putere este pentru ca

te poate ajuta si depdsesti orice teamd de neprevizut.

INCEARCA ASTA:

AFLA MAI MULTE DESPRE SCOPUL TAU

Aflam mai multe despre scopul nostru luand in considerare
si explorand interesele si abilitatile noastre.

PASIUNI

Pune-ti cateva inirebari pentru a afla care sunt pasiunile tale.
Ce ti-ai dori sa faci daca te-ar plati cineva pentru asta?

Exista hobbyuri pe care le-ai iubit caAnd erai mic, dar
pe care nu le mai practici?

Ai vreun talent ascuns?

Cunosti pe cineva despre care tu crezi ca are slujba visurilor
tale?

Daca nu ai fi limitat de locul sau de modul in care traiesti, ce
ai dori sa faci?

Exista ceva la care erai bun $i care iti lipseste?

Al vreun talent pe care nu ai mai reusit sa-l aprofundezi
in ultima vreme?




<
PUNCTE FORTE

Identifica rolurile pe care le joci acasad sau la munca pentru
a-i identifica punctele forte.

Organizatorul: Planifica zile de nastere si excursii si isi
traieste viata conform unui plan. Organizatorul isi con-
centreaza atentia pe termene-limita, pe rezultate si pe
viziunea de ansamblu. Te pricepi sa indrumi oamenii.

Activul: Sociabil, entuziast si optimist din fire, activul in-
spira oamenii sa puna in practica ceea ce a planificat
organizatorul.

Empaticul: Empaticul are inteligenta emotionala, este
rabdator, se pricepe sa-i asculte pe ceilalti si s3-si
ofere sprijinul; stie in mod intuitiv care e starea celorlalti
oameni.

Analistul: Atent la detalii, sistematic, grijuliu si precaut, ana-
listul observa lucrurlle care ar putea provoca probleme.

SCOPUL ESTE LOCUL UNDE PASIUNILE $1 ABILITATILE
TALE SE INTERSECTEAZA.

Qdata ce ai stabillt care sunt pasiunile si abilitaile tale, gaseste

modalitati in care sa inveti despre ele.

1. inscrie-te la un curs, citeste o carte sau asculti un podcast
din zona ta de interes. Poti obtine o diploma care te va ajuta
sé-1i dezvolti talentul?

2. Cauta grupuri de cameni care sa te inspire prin ceea ce fac
sau prin modul in care practica lucrurile respective.

3. incearc# in weekend ceva din zona scopului tdu. Observa
ce te incanta si ce te determina sa aprofundezi.

Modalitatea mea preferati de a invita este sd vorbesc
cu oameni care fac deja ceea ce imi doresc si eu si fac.
Un doctor care merge la o conferintd despre o anumita
boald sta de vorba cu colegi de-ai sii care studiazd boala
respectivd. Afld despre progresul care s-a facut in acest
sens. Afli despre tratamente sau articole noi. Acelasi
lucru este valabil pentru orice domeniu care te
pasioneazi. Un mentor te va ajuta si-ti faci un plan de
bitaie pentru a incepe si-ti urmezi scopul si te va ajuta

sa vezi cum ar arata viata ta daca ai trai pentru acel



scop. Mentorul iti poate oferi, de asemenea, sfaturi
concrete sub forma unor primi pasi pe care i-ai putea
face, ti-ar putea spune cum s iei legitura cu persoanele
potrivite si locuri de unde ai putea afla mai multe.
Chiar daci nu gisesti persoane din zona ta de
interes, compania altor persoane care isi urmaresc
scopul poate fi extrem de insufletitoare. Pune intrebari;
fii curios. Giseste oameni cirora le place si vorbeasca
despre cum si-au gasit calea. Daca nu gisesti astfel de
persoane in comunitatea ta, cautd-i pe cei mai buni
care-si spun povestile in cirti, pe YouTube, in discursuri

TED si in podcasturi.



INCEARCA ASTA:

INTALNESTE-TE CU UN MENTOR

1. GASESTE POTENTIALI MENTORI

Intra in legaturd cu cameni care sunt experti in zona ta de inte-
res folosind contacte pe care le ai deja.

Abordeaza-i pe retelele de socializare.

Verificd resursele pe care le-ai folosit ca sa inveti (carti,
discursuri TED, podcasturi etc.) si vezi daca oamenii care te-ar
putea indruma sunt dispusi sa-{i ofere chiar si zece minute din
timpul lor pentru a le pune céteva intrebdri.

2. PUNE INTREBARI. NOTEAZA-TI RASPUNSURILE

incepe cuintrebri de ordin logistic, tactic si practic:

Cum ai inceput?

Ce ai facut ca sa devii mai bun?
Ce tehnici ai folosit?

Ai parteneri de lucru?

Orice alte intrebari pe care le-ai putea pune despre modul
in care functioneaza procesul.

Nu te feri sa pui intrebari cat mai precise. Altfel nu vei primi
raspunsuri precise.

Poti, de asemenea, sa pui intrebari emotionale sau care {in
de partea mentala si care ifi pot oferi o idee despre périile pla-
cute sau dificile ale procesului.

Care parte a procesului ti-a placut cel mai muit?
Ce iti displace la proces?
Ce ti-ai dori sa fi gtiut la inceput de drum?

3. PROCESEAZA

Dupa ce vorbesti cu un mentor, uitd-te la ce fi-ai notat. Sunt
oameni pe care ar trebui s&-i suni? Abilitati pe care ar trebui sa
le dezvolii? Ocazii de care ar trebui s& profiti? Vezi care dintre
informatiile primite pot fi puse in aplicare si introdu-le in progra-
mul tau, acolo unde este cazul.

Trebuie sa dedici timp invatatului, iar partenerul tau
trebuic si te sprijine in acest sens. Trebuie sa-ti
inteleaga valorile care te fac si-ti doresti si-ti petreci
astfel timpul, iar tu trebuie si te asiguri ci nu se va
simti neglijat. Puteti face asta stabilind impreuna de

unde vei aloca timpul respectiv.



Jurnalista Brigid Schulte, cistigitoare a Premiului
Pulitzer, avea probleme in a impica responsabilititile pe
care le avea la slujbi cu cele de parinte. Nu avea timp
pentru ea si pentru proiectele personale de care spera si
se ocupe. La un moment dat, dorind cu disperare sa-si
aloce mai mult timp pentru ea din programul zilnic, a
completat un chestionar de gestionare a timpului unde
a notat tot ce ficea in fiecare zi. Rezultatele au uluit-o,
fiindca i-au aratat ca avea doudzeci si sapte de ore in plus
pe siptimind. Acest timp era in mare parte invizibil
pentru Schulte, deoarece era fragmentat in zece minute
aici, 20 de minute colo — ca un fel de ,confetti®, dupa
cum l-a numit ea. Sirind pe parcursul zilei de la o
sarcind la alta §i concentrindu-si atentia cind pe lista cu
lucruri de facut, cind la telefon sau pe alte lucruri,
Schulte isi fragmenta programul. Odati ce a inceput si-
si grupeze sarcinile i si elimine distragerile inutile, a
gasit intervale mai lungi despre care spune ci sunt
esentiale pentru a invita lucruri noi, pentru a gasi idei
noi si pentru a vedea lucruri care altfel ne-ar scipa. In
cele din urma, a gisit suficient timp si se documenteze
si si scrie o carte intitulatd Overwhelmed (Coplesit), care
a devenit bestseller New York Times.'»



INCEARCA ASTA:

FISA DE LUCRU PENTRU TIMPUL LIBER

Poti recupera din timpul pierdut daca documentezi fiecare
minut al zilei si grupezi sarcinile dupa modelul lui Schulte, insa
exercitiul pe care ti-l voi propune este o abordare mai simpla cu
ajutorul cdreia vom analiza daca-ti petreci timpul in concordan-
{a cu valorile tale.

Clarifica ce pretuiesti cu adevarat dedicand o buna parte
din timpul tau liber studiului pentru domeniul tdu de interes.
Cu ajutorul partenerului tau verificd modul in care va petreceti
acum timpul liber, atat impreund, cét si separat (acesta este si
un prilej minunat sa aruncati amandoi o0 privire asupra valorilor
voastre si sa stabiliti daca doriti sa faceti si alte schimbéri in
modul in care va petreceti timpul liber)..

_







artizanal, ai putea si-l pui pe Etsy. Daca vrei sa oferi un
serviciu, poti sa-l testezi oferindu-l gratis prietenilor tai.
Modalitati de a testa care este scopul tdu pot fi sa devii
ucenic, sa stai pe lingi cineva de la care si furi meserie,
sa faci un stagiu de practica sau si te oferi voluntar.
Aceasta perioadd de experimentare are scopul de a te
elibera de stres — si nu fii judecat, criticat sau
invinovitit nici de partenerul tiu, dar nici de tine
insuti. Nu trebuie sa fii perfect. Gregelile iti pot
dezvilui informatii valoroase atit despre priceperea ta,
cit si despre domeniul de interes.

In aceasti etapi iti poti invita partenerul si vini cu
tine in timp ce experimentezi. Multe cupluri pot sa se
inscrie impreuna la un curs, si citeascd aceeasi carte sau
sa se uite la un documentar in acelasi timp. Este grozav
daci aveti aceleasi interese, dar nu fi descurajat daci
partenerul tdu nu poate si ti se aliture sau dacd nu este
interesat. Acesta este scopul tau, nu al lui.

Ne presim descori partenerii sa fie la fel de
entuziasmati ca noi de pasiunea noastra. Sau ne
intrebam dacd sunt potriviti pentru noi cind n-au
multe de spus despre pasiunea noastri. Nu este nevoie
ca partenerul sd aiba aceleasi pasiuni ca noi. $i, chiar
daci se IntAmpli si aibd aceleasi pasiuni, asta nu
garanteazd succesul unei relatii. Aminteste-ti de ce esti
cu el si tine minte ca nu trebuie si fiti aseminitori ca si
aveti o relatie fericita.

In plus, deseori ¢ mai bine pentru amindoi daci
fiecare invatd singur. Asa fiecare poate inainta in
propriul ritm i ii poate impartasi celuilalt ce a invitat.
Astfel, partenerul tdu face inci parte din proces si nu se
simte nedumerit sau instriinat cind inaintezi cu
studiul. Vrei ca partenerul tiu si se simta iubit si
conectat cu tine in timp ce tu descoperi moduri de a

invata §i de a-ti dezvolta scopul. Asiguri-te doar ci ii



vei spune cind vei dori sd experimentezi, ca el sd poata
decide cum vrea si-si organizeze timpul — poate va
experimenta si el.

Tnvigarea si experimentarea pot si dureze cinci luni
sau cinci ani. Tine minte ci, oriunde te-ai situa in
piramida scopului, il urmezi deja. Nu exista nici o linie

de sosire de trecut inainte si-ti urmezi scopul.

Prospera
Invati si experimenteazi pani cind ajungi la un nivel
de pricepere care si-{i arate ce-ti place la scopul tau si
ce nu, ce functioneazi si ce nu. Dupi care ii dai bataie.
Nu vei obtine rezultate doar din ceea ce inveti, iar
rezultatele experimentirii sunt aleatorii. Acum faci
acele eforturi si-ti fie de folos. Iei masurile necesare ca
sa-ti pui scopul in practica si devii din ce In ce mai
consecvent si mai constant. Asta ar putea insemna ca te
angajezi intr-un loc nou. Sau ci incepi o afacere mici.
Poate insemna ci salvezi un ciine sau ci te oferi
voluntar ca asistent universitar. Acest efort nou iti va
ocupa timp, dar iti vei stabili o rutind i teluri
masurabile. Voiai si treci direct la practici de la bun
inceput, dar performanta ta va fi pe maisura
informatiilor acumulate i a experimentirilor pe care le-
ai facut inainte. Daci rezultatele nu sunt multumitoare,
atunci revii la invatat §i la experimentat. Dacd nu-ti
vizioneazd nimeni produsele de pe Etsy, te straduiesti sa
inveti cum si le pui in valoare. Daci simti ca ai putea fi
un asistent mai bun, roagi titularul si-ti fie mentor. in
clipa cAnd vei avea rezultate masurabile, usor de repetat,
si cAnd vei fi remarcat, vei dobindi mai multd incredere
in fortele proprii si te vei simti motivat si continui.
Trebuie si depui eforturi din ce in ce mai mari
pentru a progresa, iar urmdrirea telului s-ar putea sa-ti
consume tot mai mult timp si energie. In aceasti etapa



este esential si-i spui partenerului ce faci §i cu ce ar
putea si te sprijine. Aminteste-ti ci te Ingrijesti de
propriile nevoi ca si le poti oferi mai mult celor pe

care-i iubesti.

Lupta

Stiu la ce te gindesti. Chiar e musai si intdmpin
greutiiti? Imi pare riu si-ti spun asta, dar ai sanse mari
sa intAmpini greutiti la fiecare nivel al piramidei. S-ar
putea si inveti ci un drum este extrem de costisitor, ci
nimeni nu rezoneazi cu felul in care ai ales si-ti
impdrtisesti pasiunea sau ci trebuic si muncesti si mai
mult la abilitatile tale decit ai anticipat. S-ar putea sa
intdimpini probleme neagteptate. S-ar putea si dai gres
si si fii nevoit si o iei de la capit. Nu putem evita
greutatile, insd, cu cit le ingelegem mai mult, cu atét le
putem folosi mai bine ca si evoluim. Explici-i
partenerului tiu prin ce treci cdnd intAmpini greutati.
Daca ii spui cuiva ca esti obosit, distras sau supirat, va
putea si te sprijine mai bine, asa cum am discutat la
Regula 4.

Ai grija si nu confunzi fiecare provocare cu o
greutate. Vei avea mereu cite ceva de infruntat, dar nu
lasa ca acest lucru si devini singura ta realitate. Cind
privesti greutitile dintr-un punct de vedere echilibrat,
poti invdta si te poti dezvolta pornind de la ele fird ca
acestea si te doboare.

Cind treci printr-o pericadd dificili este, de
asemenea, important si-i amintesti partenerului tiu ci
nu ¢ vina lui. Poti vorbi sincer despre nevoile tale, dar
spune-i clar ci aceasta este povara ta, nu a lui. De fapt,
dacid simti ca bati pasul pe loc lipsit de inspiratie in ceea
ce priveste scopul tiu, aceasta ar putea fi o ocazie ideald
de a-ti directiona timpul liber si energia citre telurile
partenerului tiu (iti voi spune mai incolo cum si faci



asta). Accastd abordare cu mintea limpede iti va
permite sd descoperi modalititi noi de a-ti gisi scopul.
Poate iti ajuti partenerul si devina mai vizibil online si-
ti dai seama cd chemarea ta este si lucrezi in marketing
online. Sau poate ca te implici pe partea de design a
proiectului siu si decizi sd studiezi design grafic. Tine
minte doar atit: nimeni nu este satisfacut si triiasci
dharma altei persoane. Dacd unul dintre parteneri
pretinde ci impirtiseste dharma celuilalt, atunci nu va
putea si-si foloseasci adeviratele daruri. Visurile nu
trebuie sa fie neaparat marete; trebuie doar si fie ale

tale.

Caéstiga
Lewis Hamilton este pilotul de Formula 1 cu cele mai

multe reusite, cu 103 victorii §i 182 de podiumuri intre
2007 si 2021.1%

CONCENTREAZA-TE
PE PROCES

Practic&

Experimentare

[u,btii RLezultate

PROCE g Pregitire
? ?, ? ?% In vitare

Efort custinut

Fiecare cursi de Formula 1 dureazd aproximativ
doud ore si existd 23 de curse pe parcursul unui sezon.
Asta inseamnd cd a petrecut aproximativ 683 de ore
concurind in decurs de 15 ani; aici nu intri la socoteali
calificirile sau sesiunile de antrenamente. Pentru a fi in
formi maximd in sezon, Hamilton petrece, de



asemenea, intre cinci i sase ore pe zi ficind sport.'®

Asta inseamna cd in decurs de 15 ani a dedicat acestei
activitati 13 300 de ore. Sa presupunem ci, atunci cind
Hamilton castigd o cursa, petrece in jur de zece minute
pe podium. Asta inseamna cd, pe parcursul celor 15
ani, Hamilton a petrecut 0,1% din timpul dedicat
sportului si curselor — asta fira si luim in calcul
antrenamentele — ca invingitor. (Nu ai incredere in
calculele mele? Daca tii neapirat sd stii am calculat
dupi: 41 000 minute de condus + 800 000 de minute de
sport + 1 030 de minute petrecute pe podium.)

Este o placere deosebita si te afli pe prima pozitie a
podiumului. Esti in vérf §i ti se recunosc meritele.
Acesta este nivelul unde ne dorim cu totii si triim.
Vrem si ne aflim in virful muntelui dupd ce am
muncit din greu, si fim lidudati si si ni se recunoasca
meritele. Vrem sia riminem acolo.

Cel mai important lucru de tinut minte la victorii
este ci sunt un produs secundar al primelor patru
etape. Nu poti cistiga decit daci ai parcurs inainte
toate cele patru etape anterioare. Asa ca, daci triiesti
doar pentru ceremoniile de decernare a premiilor,
pentru public §i pentru faima, vei fi dezamagit sa afli ca
victoriile sunt rare i ci nu reprezintd decit o fractiune
din timpul pe care-l petreci urmarindu-ti scopul.
Trebuie sa iubesti partile mai putin satisficitoare. Viata
nu se triieste in vérf. Evenimentele de acolo reprezinta
0,1% din experientd. S$i cistigitorii invata,
experimenteaza, prospera si se lupti cu greutigile. Toate

fac parte din cilitorie si toate sunt valoroase.



INCEARCA ASTA:

STABILITI-VA TELURI IMPREUNA

O data pe an, aloca-{i timp pentru a sta de vorbé cu partene-
rul tau despre scopurile si telurile voastre. Telurile trebuie ingrijite
asa cum este ingrijité o casa. An de an curatati burlanele, schim-
bati bateriile din alarmele de incendiu $i va ocupati de reparatii. in
relatii, acest lucru inseamna sa va verificati telurile si sa vedeti ce
impresii aveti despre progresele pe care le-aii facut. Puteti avea vi-
suri comune si visuri proprii. Se poate ca scopul tu sa fie sa inveti
s3 pictezi, iar al partenerului, sa invete web design. lar teful vostru
comun ar putea fi sa luati lectii de dans.

Ce incerci s& obltii? Te straduiesti sa deprinzi o abilitate care
iti serveste scopului? Cauti o slujpbd care sa fie mai apropiata de
scop? incerci sa dedici mai muit timp scopului tiu?

Ce doresti de la partenerul tau? Cum te poate ajuta sa-{i inde-
plinesti scopul? Ai nevoie de sprijin emotional? Vrei si te ajute la
indeplinirea altor sarcini ca sa ai mai mult timp pentru scopul tau?

Ce-si doreste partenerul tau de la tine? Crezi in scopul séu?
Cum crezi c3 ai putea sa- ajuti s il atinga?

Cand vine vorba de intretinerea unei case, exista si probleme
de care trebuie sa te ocupi mai des decét o data pe an. Platesti
lunar facturile, schimbi becurile cand se ard sau repari tevile cand
se sparg. Daca tu sau partenerul tau intampinati vreo greutate,
asigura-te ca discutati impreuna despre asta.

Ajuta-ti partenerul sa-si faca scopul
prioritar

Ajutorul pe care §i-l acordi reciproc partenerii pentru
indeplinirea propriilor scopuri este un element
fundamental pentru o relatie, astfel ci acesta reprezintd
juraméntul solemn in ceremonia traditionali a unei
nunti vedice: Vom persevera impreund pe drumul
dharmei (virtuos) cu ajutorul acestui partener de viagd.'>®
Asta nu inseamni ci preiei controlul asupra dharmei
sale. Inseamni ci-i faci loc.

Adesea, intr-o gospodirie, pare ci existi loc doar
pentru scopul unuia dintre parteneri. Studiile au
demonstrat ci salariile barbatilor cresc dupa ce au copii,

in timp ce salariile femeilor scad. Un articol din New



York Times spune ca, si in cazul in care sunt luate in
calcul orele, salariile si alti factori, ,inegalitatea nu este
determinatd de faptul ci mamele devin, de fapt,
angajate mai putin productive si tatii muncesc mai
mult cind devin parinti, ci de faptul cd angajatorii au
aceasti prejudecati®. In realitate, dupi cum scrie in
Times: ,Conform institutelor de statistica, 71% dintre
mamele cu copii acasa muncesc, iar conform
informatiilor obtinute de Pew Research Center in 40%
dintre gospodariile cu copii, ele sunt fie singurii, fie
principalii intretindtori ai familiei“.’” Prejudecitile
angajatorilor reprezintd singura cauzi a inegalitatii.
Aceasta reprezintd o problema si totodata un motiv in
plus ca femeia din relatie sa nu-si uite scopul.

Procesul parcurgerii etapelor piramidei scopului ne
arati modalitatea prin care ne putem ajuta partenerii.
Ei se afld pe o carare paraleld cu a noastra si ne folosim
de lectiile pe care le invatim pentru a dobandi ribdare

si idei pe care sale putem impértési cu ei.
E] E]

Ajuta-1 sa invete

Adesea, oamenii nu stiu de unde si inceapd. Observi
cAnd partenerul tiu se lumineazi la fatd sau cind se
insufleteste intr-o discutie. Observa ce-i aduce bucurie
si care sunt punctele sale forte, pe urmi foloseste ce ai
remarcat ca sa-l incurajezi si sa-l sustii. Prin observatiile
tale iti vei ajuta partenerul si-si accelereze procesele de
invitare si de experimentare. Adu-ti aminte si fii un
guru bun. Nu fi insistent §i nu te supdra daci nu-ti
ascultd sfaturile. Trebuie si ajungi la concluzie in
ritmul sdu. Nu-l forta. Nu poti decit sa-i fi alaturi in
acest proces de limurire. Nu trebuie sd incerci si-l
aduci la urmatorul pas in cilitoria ta, ci la urmitorul
pas in cildtoria sa.






,Ce dureaza atat?” »Am cu ce sa te ajut?”

»oa stabilim impreuna un
termen-limita care sa fie
realist pentru amandoi.”

,rebuie sa iei
odata o decizie!”

»1e-ai gandit la vreo
persoana care te inspira si
care ti-ar putea fi un
mentor bun?*

,Uita-te la cutare.
Se descurca atat
de bine.“

Nu incerca si fii mentorul partenerului tiu cét timp
acesta invatd. Mentorul este calificat in domeniul in
care cineva isi doreste si Iinvete. Mentorul are
experientd §i cunostinte practice prin care il poate
indruma si infloreasca pe drumul de indeplinire a
telului si este §i dispus sd-l ajute. Partenerul tiu ti-e
partener in dragoste. Sunteti guru unul pentru
celalalt — invitati despre voi insivdi si unul despre
celilalt. Dar nu trebuie si fifi mentor unul pentru
celalalt sau parteneri de afaceri. Ajuti-ti, in schimb,
partenerul si ia legitura cu mentorii sii si sa stabileascd
niste Intrebari pe care si le punid acestora cind are
ocazia.

Ajuta-l sa experimenteze

Unul dintre prietenii mei isi dorea si faci stand-up
comedy. Era la inceput de drum si nu avea nici o sansd
sd ajungd pe scena unui club atat de devreme in cariers,
asa ci intr-o seard sotia lui a transformat mica lor
gridind urband intr-un club de comedie. A scos scaune
pliante pentru invitati, a impodobit copacii cu luminite
si a servit popcorn. El a urcat pe scend si a tinut un
spectacol de comedie pentru zece prieteni. Sotia

prietenului meu a gasit o modalitate distractiva si



inspirata de a-si ajuta partenerul s3 experimenteze. Poti
sa-i oferi ajutor partenerului tiu creAnd ocazii in care
. . - D .

sd-si puna In practica pasiunea si punctele forte. Poate
ai un prieten care lucreazd intr-o industrie conexi pe
langd care ar putea sta s invete. Poate cunosti pe cineva
care ar putea si-l ajute si-si dezvolte abilititile. Fii
publicul lui, ajuti-l s stringd un public sau ajuti-l cu

aspectele la care nu se pricepe.

Acorda-i timp si ofera-i spatiu

Oricat de inspirat a fost Sal Khan si-si lanseze
Academia Khan, tot avea facturi de achitat. Sotia lui
tocmai termina facultatea de medicini, aveau de platit
o chirie care tot cregtea, iar familia lor se marise. Ar fi
fost complet absurd si-si dea demisia de la fondul de
investitii, care-i oferea sigurantd financiard, §i si se
dedice complet unei organizatii nonprofit. Avea insi un
prieten care il suna incontinuu si-i spund ci scopul lui
nu este si lucreze ca investitor la astfel de fonduri, ci sa
ajute lumea asa cum isi ajutase verisoara. Cand Sal s-a
sfituit cu sotia lui, aceasta l-a sustinut, desi era
ingrijorati de situatia lor financiari. In cele din urmi,
si-a dat seama ci lui Sal nu-i mai stitea gindul la nimic
altceva decat la academie. Au hotirit si intre in banii
pe care-i puseserd deoparte pentru avansul la o casi, iar
Sal si-a dat demisia. ,,A fost cumplit de stresant®, spune
Sal. ,Mi trezeam transpirat in toiul noptii.“'** in cele
din urm3i, a convins un investitor. Acesta a fost un
punct de cotiturd pentru Sal, iar in prezent Academia
Khan este una dintre cele mai mari platforme online
pentru invitare din lume. Acesta este un exemplu
extrem $i nu recomand niminui si-si dea neapirat
demisia. Povestea lui Sal ar fi fost tot una de succes daci
ar fi rdmas la fondul de investitii §i ar fi dat meditatii in
timpul liber ca sa infiinteze o companie cu un succes



mediu. Ideea este ca sotia l-a sprijinit cind gi-a asumat
un risc calculat.

E dificil uneori si vezi cum partenerul tau isi
directioneazi timpul si pasiunea in altd directie. S-ar
putea ca la un moment dat sa ai impresia ci scopul
partenerului tau il implineste, nu tu. Unul dintre
reprosurile legate de scop pe care le aud cel mai des la
cupluri este acesta: ,Cred ci ar trebui si fiu mai
important decit scopul partenerului meu®. Ne dorim
atentia pe care partenerul o oferd scopului siu. Dar,
daci cineva isi petrece timp cu noi pentru ca i-o cerem,
nu vom primi cea mai buni versiune a lui. In loc si-ti
indepirtezi partenerul de la scopul siu, poti si i te
alituri in calitorie, indiferent daca acesta invatd si
experimenteazd sau dacd 1si urmeazi scopul. De
asemenea, tine minte ci, daca tu esti multumit de
propriul scop, nu vei simti ca te afli in competitie cu
partenerul tiu §i nu vei fi invidios pe timpul pe care-l
petrece urmarindu-| pe al siu. Dupi cum spunea Albert
Einstein: ,Daci vrei si ai o viata fericita, leag-o de un
scop, nu de oameni sau de obiecte™.'”® Nu-l opri, nu-l

limita si nu-1 invinoviti pentru ci-si urmeaza scopul.

Fii rabdator cand se lupta cu greutati

S-ar putea si ne simtim frustrati cAnd partenerul nostru
se lupta sd-si giseascd dharma, mai ales dacd nu suntem
de acord cu deciziile §i cu strategiile sale de-a lungul
drumului. Daci isi doreste si renunte, Isi schimba
mereu abordarea sau se avinta fira si judece, trebuie sa
fim un guru bun. Si-1 ascultim cand ne propune o idee
care ne displace. Si fim recunoscatori pentru
sinceritate. Nu trebuie si ne placi, si o acceptim sau sd
credem ci este ideea celui mai bun strateg din lume.
Dar il incurajim s-o impirtiseascd. Suntem atenti.

Observam cu grija. Ciutim si intelegem in loc si ne



proiectam propriile dorinte si neajunsuri asupra lui.
Daci partenerul nostru crede ca nu-l vom intelege, nu
sec va deschide in fata noastrd si nu ne va spune
adevarul. Uneori suntem mai duri §i mai critici cu
partenerii nostri decit cu oricine altcineva din viata
noastrd. Acordi-i partenerului tdu cel putin acelasi
respect pe care i l-ai acorda unui prieten sau unui coleg
si oferd-i rispunsuri atente care si-l ajute si-si dezvolte
telul. Nu este intotdeauna ugor si-ti ajuti partenerul sa-
si gaseascd drumul. Uneori asta creeaza noi tensiuni in
relatie. S-ar putea si se simtd compdtimit sau presat.
Insi aceste noi tensiuni sunt mai bune decit cele
vechi — pentru cd sa fii deprimat, confuz si si nu-ti
cunosti dharma este mai riu decit si stii care este si sa
te striduiegti sd o faci si functioneze.

Cind partenerul nostru nu progreseazi in ritmul in
care credem cd ar trebui, s-ar putea sa avem tendinta de
a-l controla. Ne simtim frustrati cind nu merge la
intlnirea pe care i-am aranjat-o sau nu participa la un
eveniment unde ar putea cunoaste oameni din
domeniul sau de interes. Uneori ne enervam, deoarece
comportamentul lui ne aminteste de ceva care ne
ingrijoreaza in propria viati. Poate ne este teama cd nu
avem succes in carierd sau un scop §i ne proiectim
propriile temeri asupra partenerului nostru. Primul pas
pe care ar trebui si-l facem este sd ne analizim propriul
scop. Suntem pe deplin implicati in el? Ne simtim
angrenati? Poate, daci ne-am concentra asupra lui, ne-
am elibera de grijile pe care ni le facem fatd de partener.

Dar s-ar putea si ne ingrijoreze alte lucruri. Poate
ezitim si i oferim spatiu partenerului nostru i ne este
teama ci nu va obtine niciodati rezultatele dorite. Sau
poate ne Ingrijorim cind vedem cum se descurci in
comparatie cu alti oameni. Toti acesti factori ne

determind si-l criticim si sa-l judecim, or asta



interfereaza cu abilitatea partenerului nostru de a
progresa. Nu trebuie si-ti ascunzi grijile. De fapt, ar
trebui s vorbesti despre ele. Dar fi-o oferind sprijin si
iubire, fira si-i impui propriile standarde sau asteptri.
S-ar putea ca pe moment si nu fie interesat sau sa nu se
simti destul de motivat ca si actioneze, dar este in
regula.

Doua dintre modalititile prin care tindem si ne
manifestim ingrijorarea ridici probleme din motive
diferite. Uneori incercim si ne impingem partenerul de
la spate. Daca partenerul tiu e cu moralul la pamént si
vrea si-si dea demisia, s-ar putea si te panichezi si si-i
spui: ,Nu poti face una ca asta! Stii prea bine ca nu ne
permitem asa ceval® Dacd procedim astfel, folosim
teama §i vina ca sa-] motivam. Sau s-ar putea sa facem
invers si sd spunem ci procedeaza corect fird si credem
asta. In cazul acesta folosim uneori un limbaj
hipermotivational precum ,Nu e nimeni ca tine! Poti
face tot ce iti doresti! Poti face asta miine®. Dar nu este
corect dacd nu crezi cu adevarat asta.

Impunerea inseamnd presiune. Ocupa spatiul pe care
partenerul tiu l-ar putea folosi ca si-ti spuni ca doreste
sa progreseze, dar nu stie exact cum. Are senzatia ca nu
poate vorbi deschis cu tine cind se simte vulnerabil.
Falsa motivare mireste in mod artificial spatiul. Poate
ci partenerul tiu isi di demisia si nu mai lucreazd un
an, iar cAnd il intrebi de ce a facut asta, iti va raspunde:
,Pdi, mi-ai spus ci pot face tot ce imi doresc“. Ambele
metode — impunerea si falsa motivare — se pun in calea
abilititii partenerului tiu de a discuta realist situatia cu
tine. Un indemn bland §i pozitiv este mult mai eficient
decit un argument bazat pe fricd sau un impuls
motivational. Indemnul transmite urmitorul mesaj:
LApreciez ci iti dai silinta — uite altceva ce ai putea si

A e
ncerct .



Indemnul vine mai firesc cind scoti judecata si
critica din discutie, pentru c¢i acum este loc pentru un
dialog deschis, onest si vulnerabil. Asigura-te ca in
spatiul acesta partenerul stie ci tu esti constient de
situatia in care se afla. Fii rabditor cu el. Recunoaste-i
si laudi-i eforturile, indiferent de rezultatele obtinute.
Tonul discutiei ar trebui sa fie incurajator. Adu-i aminte
ca poate depisi greutatile si ca ii esti alaturi ca si
rezolvati problemele impreuni. Faceti asta cot la cot.

Daca partenerul tiu vrea si-si dea demisia, puteti
discuta In termeni practici cum se va schimba viata
voastra dupd aceastd decizie. Cu ce va trebui si va
ajutati reciproc? Céit timp vei dedica tu acestui
experiment? Cum vi se vor schimba responsabilitatile?
Cum puteti imparti sarcinile, astfel incat partenerul tau
si aibd mai mult timp §i spatiu ca si-si dea seama ce
urmeazi? Puteti face schimb de idei despre cum si va
sprijiniti reciproc. Dacd acum va petrece mai mult timp
acasd, ar putea sa se ocupe de pregatirea cinei, ca tu sa
ai mai mult timp pentru a-ti face treaba.

Concluzia acestei discutii ar trebui si fie un set de
angajamente §i acorduri. Ati analizat cum se vor
schimba responsabilitatile financiare §i gospodaresti. Ati
clarificat eventualele schimbari pe care va trebui s le
faceti In modul in care vi cheltuiti timpul si banii.

Odatd ce ati clarificat detaliile, stabiliti un plan.
Daca partenerul isi di demisia ca si-si revizuiasca
scopul, cit va dura pand va incepe si-si caute de lucru?
Daca decizi sa-i oferi trei luni, asta nu inseamna ci va
trebui sa aibd totul pus la punct pini atunci, ci atunci

veti revizui planul si veti stabili care este pasul urmitor.






Se plange ¢a nu
se poate
concentra

Renunta

Isi doreste s&-
Si asume un risc
financiar

Neglijeaza alte
responsabilitati

intreaba-| daci e de acord sa-|
tragi la raspundere. Poti sa-i
atragi atentia cand pare distras
sau poti refuza sa te uiti la
televizor cu el pana cand nu
termina ce are de facut. Atentie:
n-am zis sa-1 nvinovatesti ca nu
se concentreaza. Trebuie
sa constientizeze acest lucru de
unul singur.

Acorda-i timp si ofera-i spatiu sa
deplanga pasul facut inapoi si
propune-i in continuare idei care
crezi ca l-ar inspira. Ajuta-| sa
vada cat de departe a ajuns,
astfel incat sa poata stabili daca
doreste sa continue ce a inceput.

Stabileste o intalnire cu un
contabil sau cu un prieten
priceput la finante pentru a avea
o discutie realista despre
consecintele si impactul acestui
risc.

Lucrurile se schimba cand
oamenii se concentreaza asupra
scopului lor. Revizuiti si restabiliti

sarcinile fiecaruia in casa, incét
toata lumea sa stie ce are de
facut in aceasta etapa si sa o
faca in mod regulat.



Cand doua scopuri se bat cap in cap

Timpul poate fi foarte dificil de impértit cAnd fie apar
copii in peisaj, fie incercati amandoi sd intretineti si si
gestionati o gospodirie urmdrindu-va  totodatd
scopurile. Nu exista o alegere corectd sau un echilibru
perfect intre timpul dedicat scopului, familiei si
gospodairiei, dar, cu cit vorbim mai deschis despre
strategia noastri, cu atit vom fi mai satisficuti. Iti
propun mai jos patru strategii diferite pentru a gestiona
scopurile a doi oameni: ai varianta sa-ti lasi scopul
deoparte pentru moment, ca sa faci o prioritate din a
cAstiga mai multi bani si din a petrece timp cu familia
cat copiii sunt inci mici, iar gospodéria € supusi unor
presiuni financiare, varianta de a pune in prim-plan
scopul partenerului, varianta de a vi face prioritare pe
rind scopurile sau varianta de a vd dedica améndoi
complet scopurilor voastre.

1. Ocupati-va de scopurile voastre in timpul
liber

Adesea nu cistigdm bani si nu ne putem intretine
gospodiria din scopul nostru. Cuplurile au nevoie de
stabilitate financiara, asadar, daci nu-ti poti indeplini
scopul prin slujba pe care o ai, atunci nu vei avea cum
si-i dedici prea mult timp. Acesta reprezintd, de fapt,
punctul de pornire pentru majoritatea oamenilor si este
unul bun. Nu-ti impovira pasiunea cu responsabilitati
financiare. Nu trebuie s duci in spate aceasta greutate.
Foloseste-te diminetile §i serile ca si dedici timp
pasiunii tale. Aminteste-ti ci ceva ce faci din placere in
timpul liber poate deveni ceva cu jumatate de norma.
Iar ceva ce faci cu jumitate de normd poate deveni ceva
cu normad intreagd. Dacd primii pasi pe care-i faci sunt
marunti si precauti, vei avea timp si observi cit de mult



iti iei in serios pasiunea, sa vezi ce variante ai si sa
dobindesti abilititi. Ai sansa si depui efortul de a face
din scopul tdu un element central al vietii si sa-ti gasesti

implinirea cu ajutorul lui fira a sacrifica stabilitatea.

2. Acorda prioritate scopului partenerului

Este usor si spui ci ambii parteneri ar trebui si-si
prioritizeze propriul scop, dar adesea telurile unor
oameni diferiti au ritmuri diferite. Alege scenariul
acesta cAnd scopul unuia dintre voi necesitd foarte mult
timp si energie dintr-odatd, dar asigurati-va ci decideti
de comun acord ci efortul aceluia dintre voi va avea
prioritate, in timp ce celilalt se va ocupa de gospodirie.
Adesea, acest lucru se intAmpld cind scopul acelei
persoane asigurd si sprijinul financiar al gospodairiei.
Chiar §i asa, discutati planul cu lux de aminunte
inainte de a va dedica intru totul lui.

Uneori, unul dintre parteneri ii va cere celuilalt si-si
sacrifice dharma. Daci partenerul care cere asta cistigd
mai multi bani, aceasti propunere ar putea chiar sa
sune rezonabil. El asigura sprijinul financiar al
gospodariei, agadar crede ci scopul lui este mai
important. Poate se asteaptd ca celalalt partener si se
ocupe de indatoririle gospodaresti si sperd sau crede ca
acesta va fi un scop care il va implini. Dar, chiar i in
cazul in care cistigd mai multi bani sau a ajuns mai
departe in cariera, scopul lui nu este mai important.
Punct. Nu inseamni c3, daci alegi sa-ti faci concediul
cu familia partenerului, tii la ea mai mult decit la
propria familie. Timpul este limitat si cineva trebuie sa
lase de la el. Cand unul dintre parteneri pune scopul
celuilalt pe primul loc si ii dedica timp, nu trebuie sa se
piarda din vedere sacrificiul pe care l-a facut punindu-si

propriul scop deoparte.



Daci alegi sa faci prioritard dharma unei persoane,
trebuie sd discutati despre avantaje si dezavantaje si si
fiti de acord cd aceasta decizie este cea mai bund pentru
gospodarie. Stabiliti termeni care ii convin partenerului
care face sacrificii, precum perioada si modul in care
veti discuta unul cu altul pe parcursul acesteia, pentru a
va asigura ci nici unul dintre voi nu se va simti frustrat
sau ranchiunos.

Daca scopul tau are prioritate, iar partenerul preia
un rol care nu coincide cu telul siu, acordi-i acestuia
respectul si grija pe care le-ai dovedi fata de scopul sau.
S-ar putea si constati ¢, atunci cind iti urmezi scopul,
esti mai ocupat §i mai putin capabil sa-ti sprijini
partenerul, dar nu trebuie si pierzi din vedere ci tu egti
cel implinit. Chiar daci scopul primeaza, asta nu
inseamna cd ar trebui si uiti ce urmeazi mai departe.
Trebuie sa gasesti o cale de a-ti urma telul fara sa
neglijezi alte aspecte ale vietii tale. Ar trebui sa fii fericit
ci esti alituri de partenerul tiu. Intelege ci s-ar putea si
nu fie la fel de satisficut ca tine §i compenseazi.
Vorbeste des cu el. Revizuiti aranjamentul pe care l-ati
ficut. Ofera-i ocazia si se rizgindeasci si sprijini-1 cAnd
vine vremea ca el sd se ocupe de propriul scop.

Daci scopul tau este pus pe primul loc, poate te
astepti ca partenerul tiu si fie la fel de entuziasmat ca
tine. Dorinta aceasta s-ar putea si fie o nesiguranti
mascatd — cind ne simgim nesiguri pe noi, vrem ca
toatd lumea s ne valideze alegerile si pasiunile.

Totodata, daca tu esti cel care renuntd temporar la
scopul siu, e¢ normal sa fii cuprins de anumite
sentimente. S-ar putea sa fii invidios pe partenerul tiu,
frustrat in ceea ce priveste scopul tiu sau s-ar putea si
fii cuprins de indoieli. Sunt sentimente normale care
pot fi temperate prin cunoasterea propriului scop. Daca

nu ai timp pentru asta acum, cautd modalititi de a



rimine conectat si de a-ti péstra pasiunea vie. Poti
apela la toate modurile despre care discutim in acest
capitol: carti, cursuri, descoperirea scopului in timp ce
ti sustii partenerul sau la slujba pe care o ai acum.

Daca devii nerdbditor si crezi ca ar putea exista o
modalitate de a reorganiza gospodiria, deschide din
nou discutia cu partenerul tau.

Daci te simti neglijat, mai inti identifici motivul
pentru care partenerul tiu pare si se dedice scopului
siu in detrimentul familiei. E concentrat pe munca sa?
Daca-l intelegi si ii pretuiesti scopul, atunci vei vedea
dedicarea acestuia ca un lucru pozitiv. Vei avea un
sentiment de sigurantd stiind cd-si dedica atentia unei
activitdti care inseamni mult pentru el. Este o trasitura
de personalitate sau o alegere mai degraba decit o
nevoie? In loc si-i ceri si-si petreaci mai mult timp cu
tine, intreaba-l: ,Esti bine? Ai vreo problema cu care te
confrunti?“ Trebuie sa dim dovadi de compasiune, nu
sa fim critici sau sd ne plangem. Daca partenerul tiu nu
poate petrece timp cu familia pentru ca isi dedica tot
timpul pentru a face bani ca si sustind gospodaria,
puteti discuta impreund daci familia doreste sau are
nevoie de acel nivel de venituri sau daci ar prefera, in
schimb, sd petreaci mai mult timp cu el.

Totul este o chestiune de energie sau de timp. Daca
partenerul mai ocupat poate smulge citeva ore din
programul sau, colaborati ca si creati experiente
memorabile pentru intreaga familie. Daci nu are timp,
poate totusi sd-si ofere energia fiind prezent, iubitor si
binevoitor cAnd sunteti impreuni. Urmirirea unui scop
poate fi obositoare. Daci nu are energie pentru prea
multe activitdi, puteti rimine acasi impreuni si si
faceti ceva frumos. Aranjati masa si luati cina la lumina
lumanarilor, chiar daci vi comandati mincare de

undeva. Stabiliti o zi cAnd mergeti cu familia la un



centru spa pentru a vi bucura de masaje si de alte
tratamente. Inventati o sirbitoare sau o traditie noua
pe care s-o celebrati an de an in aceeasi zi aleasa
intdmplitor. Jucati un joc de societate nou. Ciutati pe
internet o listd cu subiecte de discutie (existd, de
asemenea, niste seturi de cartonase care propun discutii
interesante) la care sa participe intreaga familie. Daca
partenerul tiu nu este dispus si facd nimic din toate
acestea, trebuie sd discutati despre asta.

Daca, pe de alti parte, partenerul tiu este prea
ocupat cu scopul sdu pentru ci nu-si doreste, de fapt, sa
petreaci timp cu familia, nu vei rezolva nimic
obligindu-l sa faca asta. Dacé nu ajungeti la un acord,
foloseste unele din tehnicile din capitolul urmitor
pentru a rezolva conflictul.

Partenerii apeleaza uneori la aceasti varianta pentru
ca scopurile lor au ritmuri diferite. Partenerul care nu
si-a dat inci seama care este scopul lui are deseori
tendinta de a-gi construi viata in jurul celui care are
deja un tel.

Clientii mei Graham i Susanna erau impreuna de
20 de ani. Cand el gi-a lansat afacerea in imobiliare, ea
a renuntat la visul de a avea un studio de yoga si l-a
ajutat si-si dezvolte afacerea. El si-a indeplinit scopul,
are o firma extrem de profitabila, iar ea a continuat si
lucreze acolo chiar si dupi ce sotul ei si-ar fi permis sa
angajeze pe cineva in locul ei. Din afard, mariajul si
colaborarea lor profesionald pirea a fi un parteneriat
stralucit. Dar Susanna a deplans in ticere timp de 15
ani visul de a avea un studio de yoga, chiar daca n-a
facut nici un pas pentru a-l urma.

Scopul ei nu a fost nici si lucreze pentru Graham,
nici sd-1 ajute sa~si dezvolte compania. In majoritatea
cazurilor, cAnd ajungem si lucrim la scopul altcuiva,

cste pentru ca nu §t1rn carc este SCOpl.ll nostru sau nu



avem idee de unde sa incepem. Dar nu e niciodatd prea
tarziu. Susanna nu si-a irosit timpul. Putea sd apeleze
oricind la abilitatile pe care le dobéndise intre timp ca
si-si urmeze chemarea, indiferent dacid ar fi fost vorba
de studioul de yoga sau ceva nou.

Cand Graham a inteles, in cele din urmai, cat de
frustrata se simtea Susanna, a incurajat-o sa-si deschida
studioul de yoga la care visase dintotdeauna. S-a oferit
si-si ia liber un an pentru a o ajuta si demareze
proiectul. Dar, cind sotia lui s-a gindit mai bine la ce
voia si faci, si-a dat seama cd exista un aspect din
imobiliare de care se indragostise. S-a hotirat sa-si
foloseasci legaturile si abilitatile pe care le dobandise ca
sa pregateasca imobilele pentru vinzare, decorandu-le
cu mobilier §i obiecte de arti. A colaborat cu agentii
imobiliari pe care-i cunostea deja, iar afacerea a luat

avant numaidecat.

INCEARCA ASTA:

REGLEAZA UN DEZECHILIBRU iN DHARMA

Cand dharma partenerului tau ocupa tot spatiul intr-o relatie, ur-

meaza un proces similar celui creionat pentru situatiile in care

partenerul tiu intampina greutéti — ingrijeste-te de propriul scop,
incepe o discutie férd s& judeci sau sé critici, asumati-va angaja-
mente, puneti-va de acord si stabiliti o daté ca s& reevaluati planul.

1. Concentreaza-te asupra scopului tau. Acesta este mereu
primil pas pa care trebuie sa-I faci cand te simti frustrat de
telul partenerului. in felul acesta te asiguri ca nu faci din par-
tenerul tau un scop.

2. Comunicali. Discutati de ce nu aveli imp unul pentru cela-
lalt. N-ar trebui sa fii intr-o competitie cu scopul partenerului
tau pentru timpul pe care ti-| acordd. Acorzi suficient spatiu
pentru scopul sdu, dar, in schimb, i poti cere sa fie disponi-
bil pentru tine.

3. Luati-va angajamente si puneti-va de acord. Stabiliti impre-
und cat timp dedica fiecare propriului scop $i cand alocati
timp pentru familie. Fixati limite $i respectati-ie.

4. Stabilti activitati in cuplu sau in familie care fac acest timp
mal valoros. De pildé, in loc s& va uitafi impreund la televizor,
gésiti mai degraba activitdli interactive. Mergeti in drumetii in
weekenduri sau practicati un sport care va place amanduro-
ra. Poate propuneti ceva distractiv prietenilor sau farniliei ori
faceti voluntariat. in serile din cursul sdptamanii, cand timpul
este mai limitat, puteti juca jocuri, putefi géti impreuna ori
puteli asculta sau viziona ceva din care aveli de invatat pen-
tru scopurile voastro si despre care puteti discuta impreund.
Dac? aveti mai muita energic, planificati mai multe activitati
precum: ascultati muzica ori un curs sau gasili o activitate
noué pe care n-ati mal incercat-o niciodata.

5. Punetli la punct etapeie pentru noul plan stabilit. Cand ati
dori s& discutati din nou pentru a va asigura ca va tineti de
cuvant sau pentru a vedea daci trebuie s& faccti modificéri?




3. Prioritizati-va pe rénd scopurile

Dacid nici unul dintre voi nu este dispus sa-si sacrifice
scopul, dar nu aveti timpul sau banii necesari si le
urmariti pe amandoua tot timpul, unul din voi poate si
dedice propriului tel 0o anumitd perioad3, in timp ce
celdlalt se ocupd de facturi si/sau gospodarie. Pe urmi,
cAnd perioada respectiva se incheie, partenerii pot face
schimb de roluri. In scenariul acesta, daci unul sau
ambele scopuri sunt legate de carierd, aceasta ar putea
avea de suferit. S-ar putea sa fiti nevoiti sa traifi mai
simplu, dar cel mai probabil va merita confortul la care
va trebui sa renuntati. Asigurati-va doar ci ati stabilit
termene clare, limite si angajamente.

Keith si Andrea aveau fiecare cite o pasiune. Andrea
voia sd devina medic naturist, iar Keith triatlonist si si-
au sustinut reciproc visurile. Cu toate acestea, cind au
incercat si-si urmeze pasiunile simultan, gi-au dat
seama ¢ nu pot sa echilibreze timpul i angajamentul
necesare pentru a avea o carierd de succes, si fie parinti
buni, si doarma destul i si castige suficienti bani ca si
sustind gospodaria. Asa cd au ajuns la un compromis —
sa faci cu schimbul. Prima dati, Andrea a facut trei ani
solicitanti de scoali pentru a se specializa. In tot acest
timp, Keith s-a angajat ca profesor intr-un orisel din
Ohio. Desi nu cistiga foarte multi bani, a beneficiat de
asigurare medicald lunard i a putut sa stea acasa cu
copiii dupa scoald si in weekenduri. Andrea a lucrat in
continuare cu jumitate de normd ca si nu lase intreaga
povard financiard pe umerii lui; a putut, in mare parte,
sa meargd la cursuri seara si in weekenduri.

Dupi ce Andrea si-a pornit afacerea si a inceput sa
aibd citiva clienti regulati, a venit rindul lui Keith. Si-a
pastrat slujba, dar de data accasta Andrea a stat cu

copiii ca el sisi poatd dedica timpul liber



antrenamentelor. Acum, ci fiecare a reusit in cariera,
fac cu schimbul intr-o manieri mai moderati. De
pilda, intr-un an, Keith s-a antrenat mai putin iarna, ca
Andrea si poatd termina un curs de formare
profesionala. Odata ce sezonul de competitii a
reinceput, Keith a putut si aloce timpul si banii pe
care-i avea in plus pentru antrenamente §i calatorii care

tineau de competitii.

4. Ambii se dedica total scopurilor proprii

Dacd améndoi aveti o oarecare experienta si viata pusid
la punct, puteti sa profitai de aceastd ocazie i si vi
dedicati intru totul urmdiririi scopurilor in paralel.
Venitul este un factor important aici. O relatie buna are
nevoie de stabilitate. Jennifer Petriglieri, care studiaza
cuplurile in care ambii parteneri au venituri, spune c3,
»in majoritatea articolelor scrise despre cupluri in care
ambii parteneri au venituri, relatia lor este descrisd ca
un joc cu sumid nuld. Asta inseamnd ci o persoani
primeste mai mult §i cealaltd mai putin. Si, desi unele
cupluri au o mentalitate de tip «ofer ce primeso»,
cuplurile fericite nu gindesc in termeni de «eu versus
tu» [...], ci mai degrabi conceptualizeazi ideea de «noi»
ca fiind cel mai important element al relatiei.“!*°

Potrivit lui Petriglieri, partenerii care investesc unul
in celilalt se implicd reciproc in succesele si esecurile
lor. Prin urmare, dorinta de a-l vedea pe celilalt reusind
vine mai firesc §i compromisurile pe care le fac
partenerii nu dau nastere ranchiunei.

Intr-un fel, este usor ca ambii parteneri si se dedice
complet telurilor lor — amandoi isi pun propriul scop
pe primul loc. Améndoi se simt impliniti §i, prin
urmare, améndoi sunt in pozitia de a-i oferi celuilalt
cea mai buni variantd a lor — satisficuta si plina de
energie. Dar si aceastd variantd presupune sacrificii. Veti



avea mai putin timp petrecut Impreuna, asa ci trebuie
sa profitati la maximum de el. Este important si
comunicati tot timpul — nu despre cat sunteti de
ocupati, ci despre cit de mult vi pasa de ceea ce faceti.
Vi veti respecta reciproc, intrucit fiecare il va vedea pe

celilalt cum munceste la indeplinirea telului.

INCEARCA ASTA:

FACETI SCHIMB DE TIMP

Tu si partenerul tau puteli reduce stresul a doua vieli ocupate
daca va oferifi unul altuia darul timpului. lata cateva exemple
prin care poti face asta.

Preia temporar sau pormanent o responsabilitate care
este de obicei a partenerului tau.

Creeaza o activitate astfel incat atat tu, cat si ceilalti
sa nu-i stati in cale partenerului tau.

Anulati planurile de seara dintr-un weekend si concen-
trati-va amandoi atentia asupra partenerului al carui
scop necesita mai mutt timp.

Alegeti o sarbatoare si faceti ca totul sa se Invarta in jurul
celui care are nevoie de timp.

Cénd vezi cum partenerul tiu progreseazd, iar tu egti
alituri de el In aceasti cilitorie, este extrem de
satisficitor si de emotionant, la fel ca propriul progres.
Este un drum frumos, chiar daci nu e mereu lin. Cand
faci parte din progresul celuilalt, nu vi indepirtati
unul de celalalt. Sarbatoriti impreund succesele si va
alinati reciproc dezamigirile. Fireste, conflictele sunt
inevitabile intre doi oameni care-si pun pe primul loc
nevoile. Urmitoarea reguld ne va ajuta si acordim
valoare neintelegerilor si sa dim conflictelor un scop.

Scrie-i o scrisoare de
dragoste partenerului tiu



Pentru a construi o relatie de lunga durata
trebuie sa cauti in adancul sufletului tau.
Acorda-ti timp sa fii deschis, sincer si
vulnerabil cu partenerul tau, sa exprimi ceea
ce de multe ori iti este teama sa spui.
Vorbeste-i despre greselile pe care le-ai facut
fara sa-ti faci prea multe reprosuri. Accepta
responsabilitatea fara sa te simti vinovat sau
rusinat. Exprima-ti iubirea fara sa te simti
vulnerabil si slab.

Dragul meu partener,

Obicnuiom ¢& cred e& iubirea ecte
cimplé. Am crezut e& intr-o buni zi voi
gaASI pe cineva care imi va. cuceri inima
¢l mimic mai malt. (rmltoarea oprire:
Fericiti pani la addnei bitraneti. Dar
am ajung CA te cunoSe, CA-mi impart
viata ¢i cufletul cu tine ¢i am invdtat c&
iubirea. nu ecte o dectinatie, ¢i o
chlitorie. S aici nu este vorba doar
despre cilitoria noactrd — wnu e vorba
doar decpre povectea de iubire dintre
wnoi, ¢/ a(es’,bre povectea iubirii th ¢ine.
Relatin noastrd nu este decpre iubire,
¢i despre devenire. Aldturi de tine am
creccut aldt de mult gi imi place & vid
toate modurile in care ¢ tu continui ¢4
erecti. Iar acesta ecte unul dintre
lucrurile care imi plac cel mai mult cand
cunt cu tine — ¢ te vad inflorind. Dupi
modul cimplict n care obignuiam &
definece iubirea, oamenii



ce indrigoctecc o cingurd datd ¢
ramdn indrigostiti. Dar, pe micurd ce
amdndoi continudm <& evoludm ¢ <&
explordm, imi dau ceama A mA
indrégostece de tine iar ¢ iar, de
fiecare datd ugor diferit. De fiecare
dati mai profund.

Stiu c& wnu cunt mereu partenerul
perfect. Mu te accult ¢ nu am griji
mereu de tine aga cum meriti. (neori mi
pierd in propriile ganduri ¢i tn lumea
mea. [Ineori wmi-e teami& <X fiu
vulnerabil — ¢é-mi tngddui ¢d-mi deschid
cufletul in fata ta ¢i <& fiu iubit pe
deplin. In cchimb, caut ceartd cau ma
inchid tn mine. ft:’ multumese c& m&
iubegti cu bune ¢i cu rele. $i iti
multumesce ca-mi permiti <X te iubese cu
bune ¢i cu rele. Egti unul dintre cei mai
buni  invatitori ¢  cunt  foarte
recunoccitor pentru acta.

Voi face in continuare greceli. M voi
ingela. Dar in acelagi timp voi continua
¢k te iubecc. MA angajez ¢& formdm o
echipd impreund - <& fim de aceeagi
parte indiferent de greutitile cu care ne
confruntim. Si c& imbriticdm tot ce ne
rezerv& viata, provocirile ¢i reugitele,

7m,brean[(.

Cu dragoste,



Eu

Meditatie pentru
compatibilitate

Ne gindim adesea in treacit la oamenii pe
care-i jubim §i rareori ne oprim si le acordim
atentia noastra deplina. Uneori luim ca atare
dragostea pe care le-o purtim celor care sunt
permanent In viata noastra sau pe care-i
vedem zilnic. Aceastd meditatie aduce claritate
si concentrare asupra sentimentelor noastre si
ne reaminteste exact ce iubim la ei.

Poti practica aceasta meditatie singur sau
impreuni cu persoana iubiti si, la final, puteti

impirtisi revelatiile pe care le-ati avut.

Pregateste-te pentru meditatie

1. Giseste o pozitie comodi — agezat pe un
scaun, stAnd cu spatele drept pe o perni pe
podea sau intins pe jos.

2. Inchide ochii, daci aga ti-e mai comod.
Relaxeazi-te.

3. Coboara privirea, indiferent dacd ai sau nu
ochii inchisi.

4. Inspiri adanc. Expira.

5. Nu te ingrijora daca iti trec prin minte tot
felul de ginduri. Concentreazi-ti atentia

intr-un loc calm, echilibrat si linigtit.



Meditatie pentru concentrare
asupra iubirii
. Gandegste-te o clipi la o persoani la care tii.
. Vizualizeazi-i chipul si silueta.

) Inchipuie—gi cum zambegte. Cum rade.

= W b

. Gandeste-te o clipa la calitatile sale fizice

care iti plac.

5. Acum aprofundeaza. Remarci si lauda-i
calititile mentale si intelectuale preferate,
precum si personalitatea. Gandeste-te la
valoarea lor.

6. Multumeste-i in gind sau cu voce tare
pentru toate aceste lucruri care-i alcituiesc
identitatea.

7. Vezi daci te poti gindi la zece lucruri care-ti

plac la ea.






REGULA 6

Cagtigati sau pierdeti
A ) w ?
impreuna

Conflictul ~ este  incepurul

congtientizdrii,'"!

M. ESTHER HARDING

Luam cina cu un prieten la restaurant, cind, la un
moment dat, ne-a atras atentia o femeie de la masa de
alaturi care a ridicat vocea.

»2Pune-l deoparte®, a zis ea. Partenerul ei scria ceva
cu repeziciune pe telefon. ,Am zis si-l pui deoparte!®, a
insistat ea.

El a mai ignorat-o putin, apoi gi-a pus telefonul pe
masi. ,Mai lasi-mi In pace®, i-a rispuns. ,M4 bati atat
la cap de simt ci innebunesc.”

Vocea lor a revenit la un ton normal, iar prietenul
meu s-a intors spre mine. Stiam ci era de citeva luni
intr-o relatie noui. Imi spusese ci vrea si fie intr-o
relatie ,adevirati cu o persoand sincerd care sa
doreasci si-l inteleagd. Acum mi-a zis mandru: ,Mai
inteleg att de bine cu Eli. Nu ne certim niciodata.“

Certurile au o reputatie proasti. Ne fac si aritim
riu — in ochii nostri §i in ochii celorlalti. Vrem s
credem ci putem fi cuplul acela in care partenerii se
inteleg unul pe celilalt s nu se ceartd niciodatd. Ca
suntem deosebiti. Ci suntem diferiti. Dar, indiferent
cat de compatibili sunt partenerii dintr-un cuplu, traiul
fericit lipsit de conflict nu este iubire, ci evitare. Este



usor sa treci peste neintelegeri in primele luni, deoarece
atractia de inceput pune intr-un con de umbri fisurile
din fundatie. Dar sustinerea unei relatii fird certuri
presupune si plutim la suprafati, unde totul pare
frumos, dar unde nu ajungem niciodati si ne
cunoastem cu adevirat unul pe celilalt.

Cei care evita certurile pot parea calmi la exterior,
desi, in interior, adesea sunt supdrati. Le este teama sa
vorbeasca despre sentimente dificile, ca nu cumva ei sau
partenerii lor sd se supere. Ascund ce simt cu adevirat
ca sd nu iste certuri. Dar adesea pastrarea lini§tii intr-un
cuplu aduce cu sine o lipsi de sinceritate §i de
intelegere. Si reciproca e valabild: iubirea construitd pe
sinceritate si intelegere este profundi si ne implineste,
dar nu este neapirat lipsitd de conflicte. Partenerii care
eviti certurile nu-si inteleg prioritigile, valorile sau
greutatile. Fiecare cuplu se cearti — sau ar trebui.

Indiferent care este motivul pentru care tu si
partenerul tiu va certati, nu sunteti, cel mai probabil,
singurii care fac asta. Dupi spusele consilierilor de
cuplu, primele trei motive de ceartd sunt banii, sexul si
educatia copiilor. Printre aceste trei subiecte principale
se gasesc si certurile zilnice — despre ce mancam la cin,
cum se pun vasele in masina de spilat vase, ceva ce a
facut sau a spus un prieten al partenerului ori dacd doar
flirtai cu barmanul. Am aceeasi abordare i fata de
rafuiclile pe termen scurt, si fatd de cele pe termen
lung, deoarece cred ci adesea problemele mai mari stau
la baza certurilor zilnice. De aceea abordarea mea
consti in a ajunge la miezul problemei.

Bhagavad Gita poate fi consideratd ghidul suprem
pentru rezolvarea conflictelor. Actiunea se petrece pe un
cAmp de luptd. Existd doud armate — una buni si una
rea — care sunt pe cale si se razboiasci. Pe cAmpul de

lupti are loc o discutie intre Arjuna, cipetenia armatei



bune, §i Krisna, divinitatea care il indrumai.
Raspunsurile pe care i le oferd Krigsna lui Arjuna ne
solutioneazd si noua multe dintre dilemele cu care ne
confruntim pe cAmpurile de luptd mai mici din relatiile
noastre.

In primul rind, observim ci Arjuna eziti si se lupte.
Acest lucru coincide cu ideea noastra despre ce
inseamni si fim buni — credem ci daci facem totul ca
la carte n-ar trebui si existe neingelegeri. Este o aspiratie
usor de inteles. Evitarea conflictului total este mereu
solutia corecta. Dar in Bhagavad Gita aflim ci Arjuna a
incercat deja de nenumairate ori si negocieze sau si
convingd. Acest razboi este ultima solutie. Vor exista
pagube si victime. Se vor spune si se vor face lucruri
dureroase si ireversibile. De aceea trebuie s3 invatim
cum sa ne certam.

Desi pare oarecum contraintuitiv, putem evita
ribufnirile daci ne certim des. Daci infruntim
neintelegerile cind apar, avem o sansi mai buni de a
rezolva problemele inainte si spunem lucruri nedorite
si s& ne simtim prost fira sa fi rezolvat nimic. Cand
partenerul tiu isi lasd prima oard sosetele murdare pe
jos te vei enerva putin, probabil, dar le vei pune in
cosul cu rufe murdare. A doua oari fi aduci aminte si si
le stringd, dar intre timp a devenit o problema. A treia
oard poate il vei intreba ce ar putea s facd pentru a-si
schimba obiceiul. A patra oara probabil ii vei spune:
,Bun, trebuie si vorbim despre problema sosetelor”.
O chestiune marunta precum cea a sosetelor murdare
poate deveni un punct de presiune deoarece, cu cit
acestea stau mai mult pe podea, cu atit provoaci mai
multi discordie.

Cand Krishna, atotstiutor si bunitatea intruchipata,
il sfituieste pe Arjuna si meargi la rizboi, divinitatea

afirma ca pana si oamenii buni trebuie uneori sd lupte.



Vrdjmagii — verii lui Arjuna — au devenit din ce in ce
mai agresivi. Au otravit mancarea lui Arjuna si a fratilor
sai. Cu alta ocazie au construit un castel din ceara care
arita superb, dar ciruia i-au dat foc cind Arjuna si
fratii sai se aflau induntru. Verii lor au incercat si-i
distruga. Picitura care a umplut paharul a fost
incercarea de a o dezbrica pe sotia lui Arjuna in fata
unui grup de oameni. In cele din urmi, Arjuna isi di
seama cd ar face rau lumii intregi daca le-ar permite
unor astfel de lideri sa preia controlul si ci trebuie sa
lupte impotriva lor. Arjuna nu se luptid doar fiindca
sotia sa a fost umiliti. Nu se luptd ca si-si apere
orgoliul sau ca sa-si dovedeasca puterea. Se luptd pentru
a salva generatiile viitoare. In mod similar, certurile cu
partenerul nostru ar trebui si aiba scopul de a proteja si
de a construi un viitor frumos, nu de a ne satisface
orgoliul.

In Bbagavad Gita, inamicul (si, in cele din urma,
pagubasul) nu este un om, ci o ideologie. Este
intunericul, orgoliul, licomia si aroganta. Acelasi
principiu se aplici si pentru certurile din relatie.
Pigubagul n-ar trebui si fie unul dintre noi. Ar trebui sa
fie ideologia defectuoasi sau problema si negativitatea
pe care le provoaci intre parteneri.

Dar daca am aborda certurile ca niste coechipieri?
Spectrul neintelegerilor se amplifica asemenea unui val.
Devine din ce in ce mai inalt si mai intimidant pe
mdsurd ce se apropie. Dar, in loc si va intoarceti cu
spatele la el si si pretindeti cd nu-l vedeti, tu si
partenerul tiu trebuie si-l infruntati. Puteti si va
mentineti la suprafati, sau valul se va pribusi peste voi?
Este important sd iIntelegi ci nu partenerul tiu este
valul. Valul este problema asupra cireia nu puteti cadea

de acord. Dacd o abordati impreund, daca va doriti



accla§i rezultat si daca va incurajati reciproc, veti reusi
sa Inotati unul langa altul, savurind victoria impreuna.
Perspectiva aceasta noud mi-a schimbat viata §i o
poate schimba si pe a ta. Cénd eu si sotia mea luptam
impreuna pentru rezolvarea unei probleme, o zdrobim.
Dorinta de a castiga vine din orgoliul pe care trebuie si
ni-l stipanim. De ce mi-ag dori si-mi zdrobesc sotia?
De ce as vrea si infring persoana cu care am ales sa-mi
traiesc restul vietii? Sotia mea nu este adversarul — o
iubesc. Nu vreau ca ea si piarda. Nici eu nu vreau si
pierd. De fiecare dati cind unul dintre voi pierde,
pierdeti amindoi. De fiecare data cind problema este

infrinta, cistigati amindoi.
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voastre sexuale.

Sursa conflictului

Modul in care abordim o cearti, mare sau mici,
stabileste tonul pentru solutionarea ei (sau pentru lipsa
unei rezolviri). In Bhagavad Gita, Arjuna abordeazi
lupta cu smerenie. Vrea si faci ce este corect si drept, sd
serveascd §i si facd viata mai bund pentru generatiile
viitoare. De cealaltd parte, inamicul siu, Duryodhana,
vine dintr-o pozitie de licomie, aroganti si sete de
putere. Refuzd intelepciunea si revelatiile oferite de
Krigna.  Rezultatele  luptei  reflecta  intentiile
razboinicilor. Arjuna este victorios, In timp ce
Duryodhana, care era manat doar de intentii egoiste,
pierde tot.

Exista trei tipuri de certuri care sunt modelate de trei
,modele de viatd“ descrise in Bbagavad Gita. Le-am
prezentat in Géandeste ca un cilugir (si le-am mentionat
in treacdt la Regula 2): ignorantd (samas), pasiune si
impulsivitate (rzjas) si bunitate (sattva). Folosesc aceste
modele pentru a analiza ce stiri mentale aducem cu noi
in fiecare moment, iar acestea ne pot ajuta sa intelegem

energia cu care intrdm in orice conflict.!%



Certurile fard rost. O cearta fard rost este provocatd
de ignoranta. Este o izbucnire neginditd. Pur si simplu
nu stiti care este scopul ei. Nu aveti deloc intentia de a
vi intelege unul pe altul sau de a gisi o solutie.
Certurile fira rost izbucnesc in momentele si in locurile
nepotrivite. Nu rezolva nimic. Ne virsim pur si simplu
nervii. In cel mai bun caz recunoastem ca sunt ridicole
si le abandonim numaidecit. In cel mai riu caz apar pe
nesimtite alte resentimente care escaladeaza intr-o
mdnie nestapanitd.

Certurile motivate de putere. Certurile motivate de
putere sunt provocate de pasiune. Tot ce vrem este si
cAstigim de dragul de a cistiga. Acesta este scopul
conflictului, si nu cel de a aborda problema adevirati.
Suntem concentrati pe modul in care vedem noi
lucrurile §i incercim si-i Intindem adversarului
capcane, folosindu-ne de greselile sale. Probabil ne
prefacem ci ascultim si varianta sa, dar tot ce ne dorim
de fapt sa auzim este ca avem dreptate si cd ni se cere
iertare. In Bhagavad Gita acesta este modelul dupi care
porneste Duryodhana la razboi. In cazul nostru, ne
lasam ghidati de orgoliu, iar pozitia noastra este: ,Am
dreptate. Nu exista alta cale in afard de a mea.” Fiindca
suntem concentrati pe putere, schimbarile asupra
cirora insistim nu au nimic de-a face cu rezolvarea
problemei, ci cu convingerea persoanei cu care suntem
in conflict.

Certurile productive. In cazul certurilor productive,
guvernate de bunitate, intelegem conflictul ca pe un
obstacol pe care vrem si-1 depisim impreund si suntem
dispusi sa acceptam punctul de vedere al celuilalt. Vrem
si intelegem. Stim care este motivul conflictului si
rezolvarea acestuia este perceputd ca un pas sindtos in
relatia noastri. Acesta este modelul dupi care se

ghideazi Arjuna in Bhagavad Gita. Cele mai



importante unelte dintr-o ceartd productiva sunt
ratiunea, intentia, perspectiva si iubirea. Acestea nu
sunt tehnici, ci unelte spirituale. Trebuie folosite atit cu
inima, cit §i cu mintea. Nu vei progresa daci nu te
implici trup si suflet. In cazul certurilor productive,
caidem de acord asupra modurilor in care ne vom
schimba amindoi comportamentul de acum incolo.

Ambii parteneri sunt multumiti cu aceasta rezolvare.

Cum sa aveti certuri productive

Cu totii am prefera si avem certuri productive in locul
unora fira rost sau motivate de putere, dar este nevoie
de mult exercitiu pentru asta. (Unul dintre motivele
pentru care certurile fard rost sau motivate de putere
sunt atit de frecvente este ca e mai usor sa intri intr-un
astfel de conflict decit in cazul unei certe productive.)
Ni se spune adesea si inspirim adédnc §i si numéirim
pana la zece cAnd suntem nervosi, dar nu ni se spune
niciodatd cum si profitim de momentul acela de pauza.
In Bhagavad Gita, observim cum Arjuna se opreste si {i
cere sfaturi lui Krisna in toiul unei bitalii. Gindegte-te
o clipa la asta! Se opreste in mijlocul cAmpului de lupta
ca si vorbeascd cu Dumnezeu. Daci Arjuna e in stare
sd-si ia ochii si mintea de la bitilie in acest moment
deosebit de tensionat — in toiul celui mai dificil
conflict — i noi putem invita s facem o pauza si si im
mai congtienti i mai prezenti in certurile mici sau mari
cu care ne confruntim in relatii.

Pentru ca ambii parteneri dintr-un cuplu sa cistige,
trebuie si actioneze din iubire si din dorinta de a fi o
echipi cu celilalt. Tine minte: nu ai nici un scop dacia
actionezi din teamad si ignoranti. Daca actionezi din

pasiune, atunci lasi orgoliul si domine cearta. Incepem



sa schimbdm energia pe care 0 aducem cu noi in certuri

in clipa cind ne purificim orgoliul.

Purifica-ti orgoliul

Nu putem face echipi cu partenerul pentru a infrunta
problema pina nu scoatem orgoliile din ecuatie. Stim
daci o ceartd este motivati de putere cind intrim in
acest conflict cu convingeri gresite, alimentate de
orgoliu, cum ar fi: vreau si cistig. Am dreptate. Calea
mea este singura cale.

Nu rezolvi nimic daci crezi cd ai dreptate. Si totusi
ne dorim ca partenerul nostru sa fie infrint fard drept
de apel, si ne declare victoriosi i sd capituleze in fata
cerintelor noastre. Daci intri intr-o ceartd convins cd ai
dreptate si ca partenerul tiu se insald, tonul si vorbele
tale i vor scoate partenerului tiu la iveald
inflexibilitatea ta. Trebuie si accepti ca ceea ce urmeaza
si spund partenerul tdu include si lucruri adevirate si
trebuie s fii dispus si-l asculti. Convingerea ci ai
dreptate nu-i schimba de obicei pérerea partenerului
tiu. In schimb, ii transmite ci nu-ti pasi de ceea ce
simte sau gandeste. Singurul rezultat pe care-l accepti
este ca partenerul tiu si-si schimbe comportamentul
si/sau parerea.

E firesc sa intri intr-o cearti cu dorinta de a-ti
convinge partenerul ci ai dreptate. Ne simtim validati
cind avem dreptate. Avem pe cine si dam vina.
Convingerile §i presupunerile noastre ne dau un
sentiment de sigurantd. Nu trebuie s ne schimbam sau
si ne asumim vreo responsabilitate. E adevirat ci in
competitii, cadrul suprem de dovedire a puterii, cineva
pierde si cineva cAgstigi. Castigitorul are sansa s aibi
,dreptate sau si fie mai ,bun®. in politici domina
tactica candidatului victorios. Dar in relatii problema
nu se rezolvid daci ai dreptate. Orgoliul tiu s-ar putea si



se simta bine o vreme, insa acest lucru nu va impiedica
problema si reapara si relatia nu va avea de cistigat de
pe urma acestei solutii. Orgoliul te face sa pierzi chiar
daca cigstigi.

In schimb, scopul nostru este si intelegem. Dorim si
ne simtim conectati cu partenerul nostru. Dincolo de
solutionarea certurilor, ne propunem si crestem
impreunad cu ajutorul rezolvirilor. Repet, in cazul
certurilor in cuplu, daci eu castig si tu pierzi, pierdem
amindoi. lar daci tu cistigi si eu pierd, pierdem
amindoi. Singurele neintelegeri incheiate cu succes
sunt cele in care ambii parteneri cistigd. Trebuie si

intelegem si sd asimilim asta.

Si eu am dreptate, si tu ai dreptate.
St tu ai gresit, si ew am gresit.
In ambele scenarii avem amindoi de céstigat.

Ne purificam orgoliul cind il lisim deoparte ca sa
infruntim si si depasim obstacolele impreuni cu
partenerul nostru. Purificarea orgoliului presupune sa
renuntim la doringa de a fi in centrul atentiei.
PurificAndu-l, incepem si dam dovadid de mai multd

intelegere, empatie, compasiune, incredere si iubire, iar

partenerul nostru procedeazi la fel.



INCEARCA ASTA:

IDENTIFICA ORGOLIUL SI PASIUNEA iN CERTURI

Afla daca cearta este una fara rost (ignorantd), motivatd de
putere (pasiune) sau productiva (bunatate).

1. Noteaza motivul pentru care problema conteaza pentru tine.
Ce te-a enervat?
2. Identifica motivul pentru care te certi:

Ma cert deoarece cred ca solutia mea este cea mai
buna? (orgoliu)

Ma cert intrucét cred ca ar trebui sa facem ,,corect“ ceva
anume? (orgoliu)

Ma cert pentru ca vreau ca persoana sa se schimbe?
(pasiune)

Ma cert pentru ca ma simt profund jignit de o situatie
anume? (pasiune)

Ma cert fiindca vreau sa ma simt diferit? (pasiune)

Ma cert fiindca vreau sa imbunatatesc situatia? (bunatate)
Ma cert fiindca vreau sa ne apropiem mai mult unul de cela-
lalt? (bunatate)

Primul pas pentru scoaterea din ecualie a orgoliului si a pa-
siunii consta in recunoagterea lor. Pe urmd, trebuie sé ne dam
seama ca nu conteaza daca avem dreptate, daca suntem cei
mai buni, daca ne simtim jigniti sau dacé ne dorim ca realitatea
s fie alta — nici una dintre aceste variante nu rezolva probleme.
Pentru a gasi solutii impreuna trebuie sa va concentrati pe in-
tentia de a imbunatati situatia si trebuie sa ajungeti intr-un loc
cu iubire. Usor de zis, greu de facut. Pentru a reusi, trebuie sa
ajungeti la o stare de neutralitate.

B — e e

Scopul pentru care scoatem orgoliul din ecuatie este
neutralitatea. Devii un mai bun observator neutru al
conflictului in clipa cAnd nu-i mai faci pe plac
orgoliului. Neutralitatea reprezinti abilitatea de a
separa problema de partenerul tiu. Observi ci fiecare
dintre voi a avut un rol in problema care a provocat
conflictul. Observi ci améndoi IntAmpinati greutiti.
Avand aceastd perspectivi, poti propune un tel comun

pentru indeplinirea ciruia si lucrati in echipd, de



exemplu: ,,Scopul nostru ar trebui si fie s ne Intelegem
mai bine si sa fim mai fericiti impreuna. Esti de acord?”

La inceputul cartii Bhagavad Gita, Arjuna i se
adreseazi lui Krisna de pe cAmpul de lupti, spunindu-i
ce vede si ce simte. ,Arjuna grai: Opreste carul meu
intre aceste doud osti, o, Tu, Cel Desavarsit, sa-i pot
vedea pe cei ce s-au rinduit cu gind de rizboire, pe cei

cu care mi voi misura in lupti“.'#

Intr-un alt vers
scrie asa: ,O, Krisna, vizindu-mi rudele insetate de
acest razboi, picioarele mi se inmoaie si gura mi se
usuci, trupul mi se infioard §i parul mi se ridici-n cap;
Gandiva imi alunecd din mani si pielea-mi pare a arde;
nu md pot tine pe picioare si mintea-mi clocoteste! Vad
semne rau prevestitoare, o, Kesava si nu inteleg ce mare
ispravd ar fi de neamul mi l-ag micelari!? Arjuna ii
vorbeste lui Krisna despre nelinistea §i confuzia pe care
le simte. Krisna se aratd intelegator si ii raspunde cu
compasiune. Ochii 1i sunt inlicrimagi. Il intreabi:
,Cum de te-au cuprins aceste slibiciuni? Cunogti
valoarea vietii — ce te doboard?® Krisna nu-l judeci pe
Arjuna si nici nu-l instruieste in acest punct. Are
avantajul de a fi un observator neutru si incearci mai
intai si-1 inteleaga.

Aflati pe propriile cAmpuri de luptd, noi nu ne
bucurim de acelasi avantaj precum Krigna.
Psihoterapeutul poseda aceasti neutralitate care-l face si
fie un moderator ideal, dar realitatea este ci majoritatea
cuplurilor isi infrunti singure problemele. Fiecare isi
doreste ca cealalti persoani si dea inapoi si si-si asume
responsabilitatea, dar, daci nici unul dintre voi nu face
nici un pas, s-ar putea si asteptati amindoi mult si
bine. Pentru a rezolva un conflict, micar unul dintre
voi ar trebui sa devini un observator neutru ca si

conduci si si modeleze discutia intr-un mod echitabil.



Poti incepe o discutie neutrd prin a-ti cere scuze,
daca acestea sunt sincere. Asta inseamnd ca ai cAntarit
situatia si ai acceptat partea ta de responsabilitate. Daca
se intAmpld si aveti o discutic aprinsi, ¢ posibil ca
partenerul tiu si rdspundd la scuzele tale spunind
urmitoarele: ,,Chiar ar trebui si-ti pard riu“. Asumarea
responsabiliti;ii presupune sa raspunzi cu ,Da, ar
trebui, si chiar imi pare rau®. Nu si devii defensiv. Daci
nu-ti poti cere scuze sincer de la inceput, fa acest lucru
mai incolo. Mediatorul neutru nu se grabeste si rezolve
problema, ci incearcd si afle mai multe despre
combatanti, ca mai apoi si le ofere observatii si sfaturi.
Nu avem, fireste, perspectiva si ingelepciunea lui Krisna
sau chiar a unui psihoterapeut, asa ci trebuie si ne
multumim cu propria judecata cind incercim sa
mediem un conflict. Daci suntem implicati intr-o
cearti fird rost, suntem supdrati, nerabdatori §i nu
ascultim cu adevirat. Preluim emotiile celeilalte
persoane si ne enervam daca partenerul nostru este
nervos sau ne intristim daci partenerul nostru este
trist. Acest lucru amplifici cearta, precum si temerile si
nesigurantele ambilor parteneri. In cazul certurilor
motivate de putere, nu putem fi mediatori, pentru ci
avem impresia ci nu existd solutii mai bune decat ale
noastre. Suntem mai degrabd interesati de rezultate
rapide decit de procesul in sine. Mediatorii se pot
concentra pe ascultarea ambelor puncte de vedere si 1si
pot pistra neutralitatea cind li se prezinti detaliile si
sentimentele doar in cazul certurilor productive.

Adoptarea rolului neutru ne aminteste ci nu
partenerul nostru este problema. Aceasta consta in ceva
ce nu intelegem la el si ceva ce el nu intelege la noi. Veti
avea amindoi de cigstigat de pe urma rezolvarii acestei
dileme. Dacd ai in vedere atit interesul tiu, cit si

interesul partenerului tiu in egali masura, atunci vei



avea Incredere in faptele tale. Dacd nu ajungi la pozitia
de neutralitate, lipsa solutiei vd va provoca amindurora

durere si va veti intoarce mereu in acela§i loc.

Identificati cauza principala

Nu presupune ci vei avea numai certuri productive
doar pentru ci ti-ai propus asta. Uneori se intdmpla sa
ne pierdem cumpdtul, insi, daca identificim ce n-a
mers bine cind patim asta, in loc si ne certim in
continuare sau si abandonam discutia, avem sansa si
ne intelegem partenerul mai bine §i si reducem
eventualitatea de a repeta acelasi conflict. Odatd ce
inveti si te certi productiv, vei putea adopta pe loc
aceasta atitudine; in caz contrar, tu si partenerul tau
puteti si renuntati la cearta, puteti si analizati propriul
rol in aceastd problemad si sd va pregititi si-1 prezentati
partenerului.

Dean, unul dintre clientii mei, s-a certat cu iubita
lui. Erau la o nunta i ea s-a dus si ia ceva de baut
pentru amindoi. Dean a vizut cum unul dintre tipii de
la bar a flirtat pe fatd cu ea. Ea i-a zAmbit, i-a rispuns
ceva §i a ardtat cu degetul spre Dean, dupd care s-a
intors cu bauturile. Dean se supirase fiindci ei i-a
plicut atentia pe care i-o acordase acel tip.

»I-am spus cd, dacd mai are de gind si flirteze in
halul ila si s3 mi jigneascd, putem foarte bine sd ne
despirtim. Ea mi-a raspuns cd m-am enervat degeaba si
s-a supdrat pe mine fiindcd i-am stricat seara.“ Céind
am discutat cu Dean mai amanuntit, am inteles foarte
clar ¢ adeviratul motiv pentru care s-a simtit
amenintat cAnd cineva i-a acordat atentie iubitei sale
era cd se simtea nesigur pe relatia lor. Aceasta era cauza
principala. Nu ce se intdmplase la bar, ci o problema in
relatie pe care intAmplarea respectivd a scos-o la iveala.
Dupi ce a aflat acest lucru, Dean a putut si se



concentreze pe rezolvarea nesigurantelor sale, in loc si-
si acuze pe nedrept iubita §i si provoace mai multe
probleme in relatie.

E greu si-ti dai seama imediat care este cauza
principald. Avem mereu impresia ci exista diferente de
opinii sau ci cealaltd persoand a gresit cu ceva. Swami
Krishnananda, unul dintre marii cirturari ai Vedelor,
spune ci existd patru tipuri de conflict.'” Pornind de la
modelul acestuia, am conceput o modalitate similari,
dar mai simpla, de a analiza nivelurile unei probleme
dintr-o relatie. In primul rind, existi conflicte sociale.
Acestea sunt declansate de factori externi care patrund
in zona voastrd §i provoaca neintelegeri. Pe urma exista
conflicte interpersonale, in care reprosurile tale sunt
provocate de cealaltd persoana. In cele din urma, existi
conﬂicte liuntrice, a caror ridicini constd intr-o
nesiguranta, o asteptare, o dezamigire sau o alta
problema personald. Haide si vedem cum functioneazi
aceste niveluri.

Doi oameni se casitoresc. Nu pot invita decit un
numir limitat de persoane, iar mamele lor au cerut ca
ultimele doud locuri disponibile si fie rezervate pentru
prietenii lor. Unul dintre miri vrea si ofere locurile
prietenilor mamei sale, iar celilale doreste la randul lui
sa-si ajute propria mamd. Fiecare argumenteazi in
numele parintelui siu, spunind cit de importanti i de
apropiati sunt acesti prieteni §i de ce merita locurile.
Acesta este un exemplu de conflict social iscat de doi
oameni care si doresc sia indeplineasca agteptirile
mamelor.

Pe urma accentul conflictului se mutd in altd parte.
Unul dintre miri spune ci familia sa a cheltuit mai
multi bani pentru nunta si, prin urmare, ar trebui si
aibd dreptul de a decide. Celilalt mire argumenteazi ca

a muncit mai mult la planificare, asa cd el ar trebui si



aibd dreptul de a alege. Acum, acuzatiile i motivele nu
mai au nimic de-a face cu périntii — a devenit o lupta
pentru putere intre cei doi parteneri din cuplu. Un
conflict interpersonal.

Dar apoi cuplul face o pauza. Cei doi se linistesc si
sunt pregatiti sd infrunte problema, in loc si se infrunte
unul pe celilalt. Cand se intorc la problemi, isi dau
seama ca nici unul dintre ei nu vrea si-si dezamageasca
mama. Pentru fiecare dintre cei doi miri, acesta a fost
un conflict lduntric. Este singurul pe care trebuie si-1
rezolve cu adevirat. Cel putin una dintre mame avea sa
fie dezamagitd. S-au certat intre ei in loc sa vorbeasca
cu mamele lor. Dar apoi s-au intrebat: Imi dezamagesc
mama des sau aceasta este o situatie deosebita?®
,Urmeaza si mi casitoresc — n-ar fi cazul si nu-i mai
fac pe plac mamei?“ Odatd ce au ajuns la radicina
problemei au hotdrat si-si mai cheme doi prieteni si la
petrecerea de nuntd au tinut un toast in cinstea
mamelor.

Putem folosi aceste niveluri ca si analizim impreuna
chestiunea, si ajungem la miezul ei i si rezolvim
adevarata problema. Deseori ne virsim nervii in
direcgia nepotrivita: incepem sa ne certam pe seama
rufelor, cand de fapt suntem suparati pe felul in care isi
petrece timpul partenerul nostru. Ne certim despre
cum ar trebui si-si facd copiii temele, cind ce ne
deranjeaza de fapt este ci partenerul nostru nu ne
acordd suficientd atentie. Ne certim pe faptul ca
nimeni nu ne da o ména de ajutor cu treburile casnice,
cind de fapt suntem supdrati pentru ci ne simtim
neintelesi sau ignorati. Conflictul nu va dispirea pana
cAind nu identificim §i abordim adevirata sursi a
acestuia. S-ar putea si convingem pe cineva sa-si
schimbe comportamentul — poate ca iubita lui Dean va

fi de acord si nu mai zAmbeasca altui barbat —, dar



pand nu rezolvd adevirata cauzd — nesiguranta lui —,
problema nu va disparea.
Nu-ti pierde timpul cu conflicte pe teme de care nu-

ti pasd. Cauta in schimb adevirata problema.

Incercati sd vd cunoasteti stilul de ceartd

Asa cum avem diferite limbaje ale ijubirii, avem i
diferite stiluri de ceartd. Cunoagterea modului in care
fiecare dintre voi abordeazid un conflict vi va face si
intelegeti mai usor argumentele i si rimaneti neutri.
Eu si Radhi avem stiluri complet diferite de cearta. Eu
vreau sd confrunt problema si sa o discut, in timp ce ca
isi doreste si-si adune gindurile §i si se linisteasca
inainte sa discutim. Eu sunt neribditor sa gisesc o
solutie, in timp ce ea prefera si ia o pauzi, si se
linigteascd si sd rumege singurd problema inainte si
discutim din nou despre ea. Faptul cd am ingeles asta
unul despre celilalt m-a ajutat pe mine si nu mi mai
simt jignit cind ea inceta si mai vorbeasca in timpul
unei certe si pe Rhadi sd nu se mai enerveze cind eu
imi doream si dezbat in amanunt un conflict. Primul
pas cand vrei sd lupti pentru iubire este sa-ti identifici
stilul de cearta, dar si pe al partenerului.



INCEARCA ASTA:

IDENTIFICA STILUL DE CEARTA AL PARTENE-
RULUI, DAR Sl PE AL TAU

Uita-te la cele trei stiluri de mai jos. Care ti se potriveste cel
mai bine?

STILURL DE CEARTA
ZN\ a b o
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JD&SM/E‘CAMA EVITAREA

NERVILOR | CONFLICTULUL | RABUFNIREA

nltebuie <& wNu cunt #E humai vina
gdcim o solutie pregitit <k tal®
in clipa astal® | vorbecc despre
asta”

1. Descéarcarea nervilor. Unii cameni, la fel ca mine, prefera
sa-gi exprime furia si sa discute incontinuu pana cand se
ajunge la o solutie. Parafrazand o vorba din popor, fiecare
cearta are trei variante: a ta, a mea i adevarul. Nu exista
adevar obiectiv. Partenerul care se concentreaza pe gasirea
unei solutii isi doreste sa primeasca un raspuns si adesea se
axeaza pe fapte. E normal sa-{i doresti sa rezolvi problema,
insd, daca te regasesti in aceasta categorie, nu trebuie sa
uiti sa incetinesti ritmul i, dincolo de fapiele care sunt dese-
ori discutabile, sa accepti ambele variante ale chestiunii i
doua seturi de emolii: ale tale si ale partenerului tau. Nu uita
sa gandesti inainte sa vorbesti — din derinfa de a concluzi-
ona rapid lucrurile, rigti sa-1i coplesesti partenerul cu prea
multe idei si abordéri. Nu te grabi s& gasesti un raspuns. in
primul rand, tu si partenerul tau trebuie sé cadeti de acord
asupra problemei cu care va confruntati. Abia atunci puteti
cauta solutii impreuna.
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2. Evitarea conflictului. Unii oameni se inchid in ei in timpul
unei certe. Emotiile sunt mult prea puternice si ai nevoie de
spatiu. Simti nevoia sa le procesezi. Fie devii tacut in toiul
certei, fie parasesti incéperea si ai nevoie sa te regrupezi
nainte sa continui. Persoana care se retrage nu vrea sa can-
téreasca solutiile in focul disputei. Nu e pregétité sa le auda,
iar daca partenerdl insista asupra unei rezolvari rapide, s-ar
putea sa se enerveze. Acordé-li timpul si spatiul de care ai
nevoie, insa nu folosi tAcerea ca 0 modalitate de a te certa.

3. Rabufnirea. Unii dintre noi nu isi pot controla furia, asa ca
rabufnesc. Acest tip de reactie lasd o amprenta puternica
asupra relatiilor si este un comportament pe care ar trebui
sa te straduiesti sd-1 schimbi. Daca faci parte din aceas-
ta categorie, trebuie sa lucrezi la controlarea emotiilor. S-ar
putea sa fie nevoie sa apelezi la resurse exterioare care sé te
ajute sa-ii gestionezi furia. Sau ai putea concepe un plan cu
partenerul tau intr-un moment de linigte, stabilind sa luati o
pauzi data viitoare cand va certati. Da-li seama ce ar func-
tiona cel mai bine in cazul tau: sa mergi la o plimbare, séa faci
dus sau sa gasesti o altd modailtate de a te calma.

Pentru un test care iti poate dezvalui care este stilul tau de
cearta intrd pe www.FightStyles.com.

Odati ce ai stabilit care este stilul tiu de cearta,
discuta despre el cu partenerul tiu. Care crede ci este
stilul siu de cearta? In functie de stilul fieciruia, creati
spatii unde fiecare dintre voi poate sd fie nervos si un
program care si vi ajute si vi gestionati améindoi furia.

Daci unuia dintre voi sau améindurora vi place si va
exprimati furia, se poate ca celilalt si aibi nevoie de
mai mult timp si spatiu ca sd proceseze asta. Dacd unul
dintre parteneri nu se simte pregitit, ar trebui si-i
spund celuilalt cd asta nu inseamnd ci nu-l iubeste.
Asigurati-va ci fiecare cunoaste modul in care celilalt
gestioneazd o ceartd inainte de conflictul urmator astfel
incit stilurile voastre diferite de cearta si nu fie motivul
din cauza cdruia discutia escaladeazi. Cautd sa-ti
dezvolti modul in care te exprimi, dar asiguri-te ca-ti

acorzi timpul de care ai nevoie ca si te linistesti i sa



cAntdresti lucrurile inainte de a incerca si le dezbati.
Daci amandoi preferati si vd exprimati furia, puteti
obtine rezultate bune atita vreme cit o faceti deliberat,
cu scopul de a rezolva impreund problema.

Daci partenerul tiu simte nevoia sd se retragd, lasa-l
si o faci. Desi retragerea sa poate si semene cu o
pedeapsi, asta nu Inseamna ca aceasta este intentia
partenerului. Nu inseamnd ci nu-i pasa. Este o reactie
emotionala. Daci tu esti cel care simte nevoia si se
retragd, spune-o. Dacd unul dintre voi sau amindoi
aveti nevoie de spatiu, stabiliti sd discutati cAnd sunteti
pregatiti. Profitati de timpul in plus pe care vi-l oferiti.
In loc si v enervati si mai mult, aduceti-vi aminte ci
sunteti in aceeasi tabdri si incercati sd ajungeti la miezul
problemei, astfel incit, cind reveniti la discutie, sa
puteti vorbi clar despre chestiunea cu care vi
confruntati.

Daci partenerul tdu este exploziv, incurajeaza-1 intr-
un moment de liniste s2 lucreze la comportamentul siu
(vezi mai sus). Acelasi lucru este valabil daci amandoi
sunteti explozivi. Chiar daca este un comportament
dificil de schimbat, alternativa nu este o modalitate
productiva de a va certa. Puteti pur si simplu sd spuneti
in timpul unei certe: ,N-avem cum si gisim o solutie
cind suntem améndoi atit de suparati. Hai sa vorbim

cind suntem pregatiti.”

Céastigati impreuna

In mod ideal, cind apare un conflict in relatia voastri,
puteti sa va opriti o clipd, sd gisiti o pozitie neutrd, si
identificati problema i si stabiliti cit este de
importantd si de urgentd. Odatd ce ati ficut aceste

pregatiri, sunteti gata sd luptati impreuni cu problema,



in loc sd va luptati intre voi. Urmitorii cinci pasi va pot
ajuta s vi gasiti linigtea.

1. Locul si timpul

2. Exprimarea

3. Controlarea furiei

4, Angajamentul

5. Progresul

Locul si timpul
Alegeti un loc si o zi pentru rezolvarea conflictului.
Aceasti propunere poate pirea nerealisti. La urma
urmei, certurile apar spontan. Dar, daci vi dezvoltati
abilitatea de a va abtine cAnd apare o problema, acest
lucru va schimba certurile voastre pentru totdeauna. In
loc sa spui ,,Cum poti si intri mereu la dug inaintea
mea cind stii ci trebuie sd fiu mai devreme la
serviciu?, spune ,Auzi, md deranjeazi rutina noastrd
de dimineatd. Putem si stabilim un moment potrivit ca
sa discutdim despre asta? si marchezi ziua in calendar.
Va dura péna vei ajunge si stipanesti aceasti abilitate —
s-ar putea ca la inceput si te aprinzi inainte sd apuci si-
ti tii emotiile in friu i si-ti aduci aminte si le separi de
discutia despre problema care le-a provocat. Este in
reguld. Rabufnirea reprezintd semnalul si te opresti data
viitoare inainte sd spui ceva ce ai putea regreta.

Certurile nu trebuie si fie neplicute. Nu trebuie sa
riminem cu regrete in urma lor. De cite ori am fost
nevoiti si revenim si si spunem ,N-am vrut si spun
asta“? La suparare spunem uneori lucruri pe care nu le
credem. Facem constant declaratii bazindu-ne pe o
emotie temporara.

Lui Noam Ostrander, profesor de asistentd sociald, ii
place si le puné cuplurilor urmatoarea intrebare: ,,Cum

arati cearta de la 17:30 in timpul siptimanii?“'%



Ostrander a ficut urmitoarea declaratie pentru revista
Time: ,De obicei zZAmbesc, pentru ci stiu exact. Unul
dintre tiparele frecvent remarcate de Ostrander este
cearta dintre parteneri care are loc imediat dupi ce
sosesc acasd de la lucru. Améndoi au avut o zi lungi;
nici unul dintre ei nu stie ce vor minca la cina si nu a
avut timp si se linisteascd; §i ajung dintr-odata sa se
certe pentru o facturd neplatitdi. Ostrander spune ci
cearta de la 17:30 poate fi deseori evitata cu ajutorul
unei rutine noi: o discutie scurtd despre cum a fost ziua
fieciruia, poate o imbratisare §i un sarut, apoi o
perioadd scurti de separare, astfel Incit fiecare si se
poatd distanta de incarcitura de la serviciu. Pe urmi,
cAnd ambii parteneri §i-au tras risuflarea, pot sta din
nou impreuna intr-un spatiu mental si emotional mai
deschis si mai relaxat.

Adesea, sfirsitul unei zile lungi de lucru nu este cel
mai potrivit moment pentru o discutie serioasi, dar,
daca se intimpla si aveti o problemad care nu suporta
aminare, o optiune ar fi si luati pauze in timpul unei
certe. Daci esti in mijlocul unei certe si esti agresiv, cere
putin timp de gindire, astfel incat sa-ti poti exprima
sentimentele asa cum trebuie. Cere acest rigaz intr-un
mod care sd nu-i dea partenerului tiu impresia ci te
eschivezi. Spune-i: ,Uite, nu ma cert pentru ce trebuie
in clipa de fati. Imi pare riu. Vreau si discutim despre
asta, dar am nevoie de zece minute. Nu plec niciieri.
Di-mi un pic de timp ca si inteleg sau ca sa mi calmez
si hai si discutdim pe urmd cum se cuvine.“ De
asemenea, poti propune si vi ascultati reciproc punctul
de vedere; in acest caz, luati lucrurile pas cu pas si
vorbiti pe rind fird si vi judecati sau si deveniti
defensivi.

Poate nu vrei si strici un weekend relaxant pe care 1-

ati planificat améndoi. In cazul acesta, explica-i



partenerului tiu ca vrei si discuti despre unele chestiuni
care crezi cd va afecteazd relatia. Spune-i ci vrei si o faci
curand, insa cind gasiti un moment care sa va convina
amandurora. Trebuie sa alegi un moment cind sunteti
amindoi calmi, nu cind copiii fac giligie prin casi sau
cAnd partenerul tiu incearcd si rispundi la un e-mail
de la serviciu. Poate cd momentul cel mai potrivit ar fi
intr-un weekend, cind stresul de la lucru e mai mic,
poate dupa ce ati dus copiii la culcare.

Daca tu si partenerul tiu vi confruntati cu o
problemd recurentd, ja in calcul sa scrii o scrisoare,
astfel incat si-ti aduni toate gindurile §i s3 nu te abati
de la subiect. Discutia trebuie sia abordeze subiectul
care conteaza cu adevirat. Trebuie si vi concentrati pe
aspectul care are cu adevirat impact asupra vietii
amindurora.

Dupa ce ati stabilit momentul, creagi un spatiu
confortabil pentru discutie. Folosim expresia ,Sa
punem toate cirtile pe masi“. Inchipuie-ti cum ar fi
dacid oamenii si-ar virsa toate frustririle pe o masi.
Acum, ci ati fost de acord si abordati problema,
acordati-va timp pentru a pregdti masa. Gasiti un loc
linistit unde sd puteti vorbi.

Nu purtati discutia in dormitor, unde dormiti
amindoi, sau la masa la care mancati impreund. Acestea
sunt locuri unde petreceti timp impreund in intimitate
si ¢ mai bine si le pastrati neatinse. Alegeti un loc
neutru unde si dezbateti problema — cum ar fi
sufrageria sau o bibliotecd publica —, un spatiu care va
va face pe amindoi si fiti mai responsabili, mai
dedicati, mai concentrati i mai calmi, nu unul care sa
evoce alte emotii negative. Daci vremea vi permite, cea
mai buna alegere este de obicei undeva in aer liber.

Mergeti la o plimbare sau intr-un parc din apropiere.



Tncercagi sa stati unul langa altul, nu fatd in fata.
Dupi cum spune Art Markman'?, specialist in stiinte
cognitive, studiile au demonstrat c3, atunci cind stam
linga cineva, impartisim literalmente perspectiva lui
asupra lumii din jurul nostru, ceea ce ne ajuta sa
empatizim mai mult cu acea persoani. Organizatia
Westside Toastmasters a publicat o carte intitulata
Dimensions of Body Language (Dimensiuni ale

148 A . v d . .
1n care scCric ca dol oameni care

limbajului trupului
stau unul linga altul se afla intr-o ,pozitie de
cooperare”, deoarece ,le permite sa aiba contact vizual
bun si sansa de oglindire®; este o pozitie in care avem
posturi sau misciri ale corpului similare cu cealaltd
persoand. La fel ca atunci cind repeti ceva din ce spune
cealalti persoand, oglindirea limbajului corporal le
oferd oamenilor impresia ci ii asculti i, in mod ideal,
chiar 1i auzi. Faptul ci mergem sau stim langa cineva

ajutd ca oglindirea si se intdimple In mod firesc.



INCEARCA ASTA:

DISCUTAREA PROBLEMELOR COMPLICATE

Nu putem s& rezolvdm problemele complicate prin conventii
simple precum ,Promit s&-mi pun sosetele in cosul de rufe
murdare de acum inainte” si ,O sa-ti aduc aminte daca le mai
lasi pe jos“. S-ar putea ea problemele majore sa nu aiba so-
lutii rapide sau usoare si vor necesita mai multd introspectie
si munca pentru a le rezolva. Puteti incepe prin a discuta pe
indelete despre problema si prin a va gandiimpreuna la ea. lata
céateva modalitati prin care puteti sa va apucati de lucru ca sa
nu fiti tentati s& o bagati sub pres prin gasirea unei solutji artifi-
ciale, ci sa lasati subiectul deschis ca sa-l intelegeti mai bine si
s& vorbiti despre el in continuare.

»Uite ce am inteles... $i uite ce am de génd sa fac de acum
incolo.“

».Chiar am inteles acest argument... §i ma ajuta sa vad
lucrurile altfel acum.“

»Acum inteleg ce iti doresti de fapt... uite ce pot sa fac
in mod realist.“

»Nu stiu exact care este solutia... dar {in la tine i mi-ar
placea sa reluam discutia saptaména viitoare.“

,Imi pare rdu ca mi-a luat atat de mult timp sa pricep.
Inteleg cum te-a afectat... hai sa lucram impreuna
la asta.*

vad cat de mult te straduiesti... voi fi mai rabdator si mai
intelegator.”

Vorbiti deschis despre ce ali aflat pe parcurs unul despre
celdlait. La finalul acestei discutii nu ar trebui s& promiteti ca nu
veli mai face asa ceva niciodata decét daca sunteti cu adeva-
rat capabili si v tineli de cuvant. In schimb, promiteti ce veli
incerca sa faceti.

Exprimarea

Acum, ca ati stabilit un moment si un loc linigtit, ar
trebui sd cAntdriti cu aceeasi grija si cuvintele pe care le
rostiti. Folositi un limbaj clar. Cuvintele nu pot fi
retrase; faptele nu pot fi anulate. Vorbiti despre ceea ce
simtiti, nu despre ceea ce credeti despre cealaltd
persoand. Autorul Ritu Ghatourey spune ci ,,10% din
conflicte sunt datorate opiniilor diferite. 90% sunt
provocate de tonul nepotrivit.“'* Apeleazi la gurul tiu



launtric si incearcd sa indrumi cu calm si cu blindete
fard si-ti impui ideile sau dorintele asupra celuilalt.

Nu folosi vorbe exagerate precum mereu i niciodatd,
amenintiri de genul , Te pirasesc daca n-ai de gind si
schimbi asta® sau cuvinte agresive precum ,,Este vina ta.
Te inseli“. Sunt vorbe prin care acuzi si amplifici
conflictul. Felul in care comunicim determini de multe
ori cealaltd pe persoana si adopte o atitudine defensiva.
Acuzam in loc si inspiram. Certurile incep adesea cu
aceleasi cuvinte: ,, Tu mereu...“ Limbajul acesta este un
semnal ci nu ti-ai purificat orgoliul. Ai facut o acuzatie
si, pacl, l-ai ficut pe celilalt si adopte o atitudine
defensiva. N-ai si obtii ce iti doresti din cauza modului
in care ceri.

Concentreazi-te in schimb asupra claritatii. Tncepe
prin a spune ,,Cred ci problema noastri este ci...“ sau
sPentru mine este important ca noi si...” Avem
impresia ci trebuie s stabilim ce este corect sau gresit
la comportamentul nostru, dar nu primim raspunsuri
daci suntem inflexibili sau dacd  exagerim.
Raspunsurile vin din claritate. Cu totii ne dorim sa
clarificim ca partenerul ne iubeste si ci isi doregte si fie
cu noi. Fiecare dintre voi ar trebui sa puna urmatoarele

intrebari si si rispunda la ele:

Care este problema noastri?
Ce as putea si-ti ofer in momentul acesta?

Cand intri intr-o discutie calm, ai ocazia s folosesti
un limbaj al rugimingii mai degrabi decit unul al
reprosurilor sau al acuzatiilor. In loc si intrebi ,De ce
nu stringi niciodatd dupi tine dupd ce termini de
mincat? poti incerca ,Ai putea sd stringi dupi tine, te
rog, dupa ce termini de mincat?“ sau ,Nu ma simt prea
bine si nu-mi place deloc cum arati casa. Ai putea si

faci un pic de ordine?”



Majoritatea certurilor se reduc la tu, tu, tu, tu, tu,
eu, eu, eu, eu. Uite ce mi-ai ficut. Daci tot limbajul
este centrat in jurul tdu, creezi o distantare. Partenerul
tau va rispunde folosind cuvinte defensive precum ,,N-
as face in viata mea una ca asta. Nu-mi sta in fire. Asta
e problema #4.“ Tnainte s vi analizati profund propriile
sentimente, stabiligi care este scopul care va uneste. In
felul acesta puteti si vd mirturisiti  reciproc
sentimentele in lumina scopului respectiv. Poate vei
spune: ,Am trecut amindoi printr-o perioadd mai
dificild §i ar fi minunat pentru noi si ne dim seama
cum s ne descurcim cu treburile gospodiresti seara®.
Cand incepi si spui 70i, partenerul isi da seama ca nu
esti egoist. Nu este vorba doar despre o problemi pe
care o ai cu el. Este una care va priveste pe amandoi.
Amandoi aveti probleme si defecte. Recunoasteti asta si
discutati despre cum ati putea si le rezolvati impreuna.
Chiar daca este dificil si eviti si folosesti ex si zu, acest
lucru te va scuti de disconfortul mult mai mare de a
avea de-a face cu cineva pe care l-ai determinat si
adopte o atitudine defensivi. latd citeva afirmatii utile

folosind exprimarea no::

,, Trebuie sd lucram la asta.”

., Trebuie si ne schimbim.”

WSunt lucruri pe care trebuie si le tnvdtam
améindoi.”

wPutem sd incercim asta impreund?

Odati ce ati stabilit care este scopul discutiei voastre,
puteti incepe si vd impartasiti sentimentele. Cind spui
»cu sunt de parere ci“, dai impresia cd esti inflexibil, in
timp ce ,simt ca“ {ti descrie reactia emotionali, care
poate si se dezvolte.

»Cand faci cutare lucru, ma simt aga.“



,Cind nu duci gunoiul, am impresia cd nu faci o
prioritate din a avea griji de gospodarie.”

,Nu ma simt iubit cind ma critici.

Nu insulta si nu adopta o atitudine defensivi.
Tncearci si fii direct si respectuos, nu sa-ti critici
partenerul pentru ci nu reugeste si-ti indeplineasci
asteptarile. Poate vei obiecta spunind ca nu ai timp sa
abordezi problemele mai delicat; ci preferi si fii direct.
Ei bine, daca nu avem timp si comunicim cum se
cuvine, va trebui si ne facem mai mult timp pentru
conflicte.

Nu recomand si mergi direct la partenerul tau si sa-i
spui: ,Dumnezeule, Jay spune ca nu facem nimic bine®.
Acest lucru il va determina si adopte o atitudine
defensiva (si ma vei baga si pe mine in bucluc). Spune-
i, in schimb: ,Mi-ar plicea si vorbim despre felul in
care ne certam. Stiu ci asta ne-ar putea schimba
relatia.“ De fiecare dati cind e vorba de modul in care
comunicati, stabiliti un moment si adresati rugaminti,

nu reprosuri.



INCEARCA ASTA:

DISCUTAREA PROBLEMELOR COMPLICATE

Nu putem sa rezolvam problemele complicate prin conventii
simple precum ,Promit sa-mi pun sosetele in cosul de rufe
murdare de acum inainte” si ,O sa-ii aduc aminte daca le mai
lasi pe jos“. S-ar putea ca problemele majore sé nu aib& so-
lutii rapide sau ugoare si vor necesita mai multa introspectie
si munca pentru a le rezolva. Puteti incepe prin a discuta pe
indelete despre problema si prin a va gandi impreund la ea. lata
céteva modalitdti prin care puteti sa va apucali de lucru ca sa
nu fiti tentati sa o bégati sub pres prin gasirea unei solutii artifi-
ciale, ci sa lasati subiectul deschis ca sa-l intelegeti mai bine si
sa vorbiti despre el in continuare.

»Uite ce am inteles... Si uite ce am de géand sa fac de acum
incolo.“

»~Chiar am inteles acest argument... si ma ajuta sa vad
lucrurile altfel acum.“

~Acum inteleg ce iti doresti de fapt... uite ce pot sa fac
in mod realist.“

.Nu stiu exact care este solutia... dar tin la tine $i mi-ar
placea sa reluam discutia saptaméana viitoare.“

,.Jmi pare rau ca mi-a luat atat de mult timp sa pricep.
inteleg cum te-a afectat... hai sa lucram impreuna
la asta.“

~Vad cat de mult te straduiesti... voi fi mai rabdator si mai
intelegétor.“

Vorbiti deschis despre ce ati aflat pe parcurs unul despre
celdlalt. La finalul acestei discutii nu ar trebui sa promiteti ca nu
veti mai face aga ceva niciodatad decat daca sunteli cu adeva-
rat capabili s& va tineti de cuvant. In schimb, promiteti ce veti
incerca sa faceti.

Controlarea furiei

Ce se intimpla daci, in ciuda tuturor eforturilor tale,
partenerul tiu nu reuseste si treacd peste furie si
orgoliu? S-ar putea chiar si nege ci exista o problemi.
Ei bine, in cazul acesta trebuie si muncesti din greu
daci tii la relatie.

Daci partenerul tdu este refractar, incearci si-i spui:
,Uite, vreau si am aceasti discutie cu tine deoarece cred






Un compor-
tament
sfidator/umilitor

Un partener care
generalizeaza/
invinovateste

Partenerul tau nu intelege
sau refuza sa inteleaga cét
de mult conteaza asta
pentru tine. Asigura-te ca ai
identificat problema de baza
apoi foloseste exprimarea
,NOI“ si spune-i: ,Nu
intelegem cu adevarat care
este problema. Provocarea
reala este [problema de
bazal.” lar aceasta
este ceva ce nu poate
respinge.

Daca partenerul tau
generalizeaza o problema —
aplica un anumit exemplu la

toate interactiunile voastre
sau da vina pe tine -,
asuma-ti responsabilitatea si
cere-ti scuze. Pe urma
incearca sa ajungi intr-o
Zona neutra pentru a
readuce discutia inapoi la
scopul certei si la rezultatul
pe care vi-l doriti amandoi.
Spune-i: ,Inteleg de ce simti
asta. Haide sa discutam
lucrurile pas cu pas.”



Daca partenerul tau se
inchide in el, gaseste un alt
moment sau un alt loc ca sa
rezolvati problema. Asigura-

te ca i cunosti stilul de
cearta si stabiliti pe urma o zi
si un loc n care sa discutati.

Un partener care
se inchide in el

Uneori, partenerul isi doreste
cu atita ardoare sa puna
capat unui conflict, incat

este de acord sa faca tot ce

vrei, dar nu esti convins ca

se va tine de cuvant sau ca
Un partener care este dedicat. In cazul acesta
cedeaza/renunta  foloseste un limbaj clar. ,Uite

fara sa rezolve ce am stabilit. Tu ajungi
nimic acasa cel tarziu la ora sase
in fiecare zi in timpul

saptamanii, iar eu n-o0 sa-mi

fac planuri pentru weekend

fara sa ma consult cu tine.

Suntem amandoi de acord

cu planul acesta?”

Nu poti solutiona o ceartd de unul singur — trebui
i fiti amandoi de acord. Trebuie si existe entuziasn
sentru relatie si pentru mentinerea ei in viatd. Se poat
a entuziasmul si nu mai fie acelasi ca la inceput, da
cest lucru se stabileste printr-un angajament continu
le a face un efort. Daci partenerul tiu refuzi s
orbeasca despre problemi sau refuzi si admiti ¢
xistd una, trebuie sa hotirasti daca poti trii cu asta. Ei
ti voi spune un singur lucru: daci este important, est

mportant, iar daci partenerul tiu nu e dispus si s



implice in acest sens, apeleazi la Regula 7, unde vorbim

despre cum si gestiondm diferentele ireconciliabile.

Angajamentul

Trebuie si ajungeti la o intelegere ca si rezolvati
problema. Intelegerea presupune neapirat o schimbare;
in caz contrar, s-ar putea si aveti din nou acelasi
conflict. Asta nu inseamni ci unul dintre parteneri
trebuie sd faca promisiuni precum ,N-o si mai fac asta
niciodati®, ,Asta e ultima oari® sau ,Nu se va mai
intimpla niciodatd®. Genul acesta de afirmatii
dramatice sunt foarte atrigitoare. Vrem si le auzim si
ne place si le rostim fie pentru ci ne simtim obligati sa
o facem ca sd ne dovedim devotamentul, fie pentru cid e
mai ugor sa facem astfel de afirmatii generale decit sa
ne chinuim si ne dim seama in timp cum si ne
adaptim si cum si ne imbundtitim relatia. Este mult
mai probabil ca discutiile si te ducd la o solutie decat
nigte afirmatii generale.

Uneori, avem nevoie de ajutor din exterior pentru a
gisi o rezolvare. Unele subiecte sunt mult prea
complicate sau dificile ca s le infruntati singuri. Daci
nu reusiti si gisiti singuri o solutie, apelati la ajutorul
unei persoane obiective care si vd ajute si rezolvati
problema. In mod ideal aceasti persoani nu este un
prieten sau o rudi — ar fi bine sa gisiti pe cineva care ¢
intr-adevir obiectiv, precum un psihoterapeut, un
consilier, un mediator, un sfatuitor sau un consilier
spiritual sau religios de incredere. Este normal si cereti
ajutor. Si merita.

Tineti minte ca scopul unei certe productive nu este
si obtineti o anumitd reactic sau un rispuns pozitiv.
Urmariti sd rezolvati problema.



Progresul

Conflictele ne ajutd si progresim daci ne asumim
responsabilitatea pentru partea noastrd de vind si daci
ne recunoastem gre§elile si ne cerem iertare. Chiar daci
ti-ai cerut scuze la inceput, ajutd si o faci si la final,
dupi ce ati gisit o solutie, fiindca asta aduce cu sine un
sentiment puternic de impacare. Fireste, daci scuzele
nu sunt sincere, vor suna la fel de goale precum
promisiunea de ,a nu mai face asta niciodati®. in
copilarie am fost indemnati s spunem ci ,ne pare rau®
si ni s-a dat de inteles ci vorbele respective vindeca
rana. Dar ca adulti trebuie s3 facem mai mult decat si
rezolvim superficial problema. Intr-o cearti productivi,
scuza exprima mai mult decit un regret. Prin aceasta,
reafirmi problema §i promiti ci vei face schimbiri.
Pentru o scuzi adevaratd sunt necesari trei pagi:
acceptare, exprimare $i actiune.

Acceptare. In primul rind, cel care i§i cere scuze
trebuie sa regrete sincer comportamentul sau greseala,
fapt care presupune recunoagterea felului in care
alegerile sale au afectat sentimentele celeilalte persoane
si asumarea responsabilititii pentru rezultat.

Exprimare. Pe urma, cel care isi cere scuze trebuie si
transmitd ci a Inteles §i cid regretd, exprimind clar
provocarile si emotiile implicate. Asta nu inseamna ci
trebuie s3 faci o declaratie mareata si nobila despre cum
nu vei mai repeta niciodati acea greseala. Vei puncta, in
schimb, schimbarile de comportament pe care le vei
face ca si te asiguri ca nu vei mai comite inci o data
acea greseald. Poti sa spui in felul urmitor: ,,Tn;eleg ca
nu te ajutd cu nimic sa-ti aduc aminte ce mai ai de
facut cand esti stresat. O si-ti ofer in schimb o ména de
ajutor.“ Sau poti spune: ,Imi pare riu ci te-am

subestimat la inceputul relatiei, lucru care poate te-a



facut sa te simti nerespectat, neiubit si nesigur. Imi dau
toata silinta sd aflu de ce fac asta i vreau si te Incurajez
mai mult si s& fiu mai plin de compasiune in
comunicarea mea cu tine. M voi stridui si gindesc
inainte sa raspund.”

Actiune. In cele din urmi, ne tinem de cuvint ca sa
evitim repetarea accleasi greseli. Cel mai important
rezultat al unei certe este sd ne tinem de promisiunea ci
vom face schimbari. Vorba aceea: ,,Cea mai buni scuza
este schimbarea comportamentului®.

Observand cit de riguros ti-ai cerut scuze, e posibil
ca partenerul tau sa-ti urmeze exemplul, insi, daci nu o
face, probabil ca are nevoie de mai mult timp. Poti sa-i
oferi ocazia de a-si cere scuze in ritmul siu spunindu-i:
»le ajuta si stii exact pentru ce imi pare riu? M-as

bucura si aud opinia ta dupi ce te gindesti la asta.”



INCEARCA ASTA:

COMPUNE O SCRISOARE IN CARE iTI CERI SCUZE

la loc si géndeste-te la toate lucrurile pentru care inca i pare
rau si pentru care ai putea sa-i ceri scuze partenerului tau.
Scopul nu este sa te simii tu mai bine sau, dimpotriva, sa te
simti prost. Ideea este sa-ti asumi responsabilitatea pentru gre-
selile tale, sa-i dai de infeles partenerului tau ca te-ai gandit la
felul in care |-ai facut sa sufere si sa-i validezi sentimentele pe
care ar fi trebuit sa le observi, dar care poate ti-au scépat. Ti vei
demonstra cat de muit ili pasa.
Pentru fiecare gresealda enumera:

. Care a fost greseala
. Cum crezi ca |-a afectat

. De ce fii pare rau

W =

. Cum o vei repara sau ce ili propui sa schimbi pe viitor

Nu te folosi de aruncarea vinei, de explicatii sau de scuze
cand i ceri iertare. Ai explicat deja cand ai incercat sa rezolvi
problema. Atentia pe care i-0 acorzi acum dovedeste ca ai in-
teles felul in care ti-ai ranit partenerul. Dupa ce ai incheiat scri-
soarea prin care ili ceri scuze, da-i-o partenerului tau. Spune-i
ca ai scris-0 fara sa te astepti la nimic din partea lui; ti-ai dorit
doar sa-ti exprimi iubirea intr-un alt mod, cugetand la senti-
mente, greseli sau resentimente din trecut care poate n-au fost
niciodata discutate sau rezolvate.

Factorul determinant

Uneori, reconcilierea este ingelitoare. Unele certuri par
sa nu aiba rezolvare. Nimeni nu are de gind sa cedeze si
nici unul dintre voi nu este multumit de ruptura din
relatia voastra. Daci nici unul dintre voi nu vrea sa se
schimbe, trebuie sd gasiti améindoi o cale prin care sa va
impiécati cu asta (altfel riscati sa va certati la nesfarsit
din cauza subiectului respectiv). Psihiatrii Phillip Lee si
Diane Rudolph, o echipa de experti in relatii, sot si
sotie, spun ci cuplurile pot deprinde obiceiul de a intra



in certuri fard solutii — lucru pe care-l numesc
dependentdi de certuri — situatie in care partenerii sunt
»blocati intr-un tipar de comunicare care-i poate prinde
intr-un cerc vicios de certuri repetitive“."® Nu pare
deloc distractiv.

In loc ca aceasti problemi si se transforme intr-o
zond pe care o evitati sau unde va certati in repetate
rinduri, subiectul ar trebui si fie o zoni neutri — un
spatiu unde sunteti améindoi de acord si va respectati
reciproc parerile §i si nu incercati si le schimbati. Este
o abordare diferita de cea de a fi supirati si de a nu
discuta despre chestiunea respectivi. In unele cazuri
(probabil destul de numeroase) putem invita sa
acceptaim aceste diferente. Nu ajung neapirat si
diuneze relatiei. De pildd, poate ci pe partenerul tiu
nu o si-l incinte niciodati ideca de a merge la
petrecerea de la birou sau sa danseze in public cu tine,
pentru ci este foarte introvertit si preferd evenimentele
linistite, la care se pot purta discutii intime. S-ar putea
sa nu fie nici o problemi aici. Termenul imposibil de
rezolvat nu trebuie sd ne descurajeze, ci mai degraba si
ne indice ci problemele nu vor dispirea, pentru ci
sursele conflictului vor rimane acolo. In acest caz puteti
si negociati solutii care si vd convini améndurora.
Gaseste un prieten care si meargi cu tine la petrecere
sau in locuri aglomerate unde se danseazd. Sau acceptd
sd participi sau si faci ceva ce nu te incinta, dar care
celuilalt fi place.

Existd, de asemenea, subiecte dificile asupra cirora
trebuie si conveniti, precum gestionarea finantelor
familiei, scoala la care si va inscrieti copiii sau ce e de
ficut daca partenerul tiu are copii cu fostul si trebuie sa
se implice in cresterea lor. Cu instrumentele pe care vi
le-am oferit si cu intentii bune, este foarte probabil si

puteti iesi la liman din aceste conflicte. Insi nu va



garanteazd nimeni ca veti obtine reactiile sau solutiile
dorite chiar §i dacd abordati problemele impreuni si
cautati sa le Infruntati cot la cot. Daca se intAmpla sa va
loviti incontinuu de o problemd complicatd si
importanta si nu ajungeti nicicum la un numitor
comun, s-ar putea si vd confruntati cu o rupturd
profundi in relatia voastra. Acesta este punctul in care
certurile ne duc la cea mai importanta intrebare pe care
ne-am pus-o de cAnd am decis sa formam un cuplu: ar
trebui si riminem impreuna? Aceasta este provocarea

pe care o vom aborda la urmatoarea regulé.

1 https://swami-center.org/ro/text/bhagavad_gita.pdf, p. 11,
1:22 (n.tr.)

¢ hteps://swami-center.org/ro/text/bhagavad_gita.pdf, p. 12,
1:28-1:31 (n.tr.)



REGULA 7
Nu lasa despirtirea
si te doboare

Sarcina ta nu este si cauti iubirea, ci
doar sd cauti §i si descoperi toate

zidurile din launtrul tiu pe care le-ai

ridicat impotriva ei."!

RUMI

Semne de necaz

Iubirea nu dispare peste noapte. Primele zile ale relatiei
seamdnd cu un perete proaspat zugravit. Este neted,
drept si pregatit si fie decorat cu imaginile vietii care va
asteaptd. Poate ci zidul nu a fost tocmai perfect, insa
dupid aplicarea stratului proaspit de zugriveald arita
bine si solid. Dar fiecare perete se umple in cele din
urmd de zgérieturi — unele poate chiar de la bagajele
aduse in ziua mutdrii. Poate ati avut prea multd treabi
ca sd va ocupati atunci de ele. Poate v-ati spus ci nu
reprezentd o problema, desi ati zis asta doar ca sd nu le
acordati atentie. Stiti ca zgarieturile nu vor dispirea
pana nu vi veti ocupa de ele, dar puteti trii o vreme cu
ele. Apoi, pe misuri ce trece timpul, zgirieturile se
adund. Treceti in fiecare zi pe langd ele. Poate incercati
sd le reparati ici-colo daci incep si va deranjeze. Sau
poate decideti chiar sd zugraviti din nou peretele.

La fel apar i problemele intr-o relatie. Agitatia vietii

de zi cu zi provoaci zgarieturi si lovituri care nu dispar



pana nu va ocupati de ele. Poate ca partenerul tiu nu
alimenteazi niciodati magina. Poate ci petrece prea
mult timp povestindu-ti cit de mult il enerveaza seful
siu. Poate se plinge de fiecare dati cind trebuie si
mergeti la parintii tdi. Fiecare persoanid intelege
zgarieturile in felul siu, dar acestea sunt probleme
minore. Le poti repara cit de cit si astfel vei dobandi
increderea necesard ca sa traiesti cu ele. Dar trebuie si
accepti ci ele fac parte din farmecul unei case locuite.
Nu inseamni ci zidurile se vor pribusi din cauza
acestor defecte. Daca tratim fiecare zgérietura ca pe un
cutremur, punem o presiune inutild asupra relatiei.
Altfel spus, daca acorzi prea multa atentie unor chestii
mirunte, risti s transformi zgarieturile in crapaturi.

Crapiturile din pereti indicd probleme de structura
care trebuie rezolvate §i care nu trebuie ignorate prea
mult timp. De pilda, astfel de fisuri in relatii ar putea fi
faptul ci fincalci in mod repetat promisiunile de a
schimba un anumit comportament; sau te simti
inconfortabil in preajma uneia dintre rudele sale, dar
nu te simti sustinut; sau ai impresia ca relayia este pe
pilot automat — nu mai vorbiti. Fisurile din relatie nu
trebuie trecute cu vederea. In capitolul anterior am
discutat despre modalititile prin care poti rezolva
zgarieturile §i crapiturile de zi cu zi.

Uneori se intAmpla si te uiti la peretele din casa ta si
sa iti dai seama ca are o problemi serioasi, care nu
poate fi rezolvata cu o zugriveali. Structura cladirii este
compromisa i fisura care traverseaza peretele nu este
decit un indiciu al problemei mai mari de dedesubt. In
cazul acesta, fie gasiti amandoi o modalitate prin care si
o reparati, fie se va incheia totul cu o despirtire.

Haide sa discutim despre citeva exemple de rupturi
majore care trebuie abordate intr-un fel sau altul: abuz,

infidelitate, indolenta si indiferenta.



Abuzul este un factor determinant

In primul rind trebuie si stii ci meriti s3 fii in
sigurantd. Daci simti ci esti in pericol din punct de
vedere fizic si/sau emotional, intrebarea nu este daci
trebuic sd iesi din acea relatie, ci cum si o faci in
sigurantd. Abuzul inseamna orice fel de comportament
pe care unul dintre parteneri il foloseste pentru a-l
controla pe celilalt, jar controlul nu trebuie si faca
parte dintr-o relatie. Linia telefonici nationala pentru

violenta domestica'>

identificd sase categorii de abuz:
fizic, emotional si verbal, sexual, financiar, digital si
hartuire. Amenintérile de ordin fizic la adresa ta, a
copiilor tii, a familiei tale sau a animalelor tale de
companic sunt cele mai evidente, dar oricare dintre
urmitoarele sunt semne des intilnite ale abuzului:
partenerul tau se amesteca in felul in care iei deciziile —
iti spune cum poti si-ti petreci timpul, inclusiv daca ai
voie si muncesti §i dacd poti sau nu si iesi in orag; iti
spune ce ai voie sa porti si ce nu; iti spune cu cine ai
voie sa-ti petreci timpul. Este extrem de gelos si
incearci sa controleze cit timp petreci alituri de familie
si de prieteni. Foloseste cuvinte, priviri si gesturi
insultitoare, te injoseste sau te amenintd in privat sau
de fata cu alti oameni. Controleaza banii limitind suma
pe care o ai la dispozitie si iti impune ce lucruri poti sa-
ti cumperi. Tgi controleazi viata sexuald, obligindu-te si
faci sex sau intr-o maniera care nu iti place. Acesta nu
este un parteneriat. Este exploatare.

Poate fi deosebit de dificil si de inspidimantitor si
jesim dintr-o relatie in care suntem controlati de
cineva. Cind persoanele abuzive nu mai detin
controlul, pot deveni periculoase. Cu toate acestea,
daci esti intr-o relatie abuzivd din punct de vedere fizic

sau emo'gional, trebuie sa gasesti o cale prin care sa iesi



in sigurantd din ea. Daci te afli in aceastd situatie,
prima mea recomandare este, repet, si ceri ajutorul
autoritdtilor. Te rog sa apelezi la numarul unic la nivel
national destinat victimelor violentei domestice:
0800 500 333.

‘Teama poate reprezenta un factor chiar si cind nu se
transforma in abuz. S-ar putea si descoperi ca in relatia
ta mergi mereu pe varfuri, de teamd si nu-ti provoci
partenerul. Anticipezi ci va reactiona negativ §i te
gandesti prea mult la cum va reactiona.

Se poate ca reactia pe care ne straduim si o evitim sa
fie chiar una de manie, dar se poate foarte bine si fie si
una de batjocuri sau de criticd. Critica constructivi este
valoroasd cind vine de la un guru, cu calm si bune
intentii. In viatd, nu-ti doresti sa te inconjori doar de
oameni care iti aprobd mereu deciziile. Dar nici nu poti
sa te dezvolti daca partenerul tau te Injoseste in fata sau
pe ascuns. Daci partenerul tiu este indiferent in ceea ce
te priveste sau agresiv in cuvintele pe care ti le
adreseaza, ori viceversa, acest lucru va avea un impact
serios asupra relatiei voastre. Conform cercetirilor
ficute de psihologii Clifford Notarius si Howard
Markman'>, este nevoie de o singura remarci agresiva
sau pasiv-agresivi pentru a sterge 20 de ani de
bunitate.

Este greu sa poti fi tu insuti cAnd relatia ta este
dominata de temeri §i de critici. Joci un rol ca si te
ridici la iniltimea asteptirilor partenerului si a relatiei.
Jucim intrucdtva teatru in multe dintre rolurile si
sarcinile pe care le avem. Apelim deseori intr-o misuri
mai mici sau mai mare la versiuni ale noastre mai
chibzuite, mai pregitite sau imbunatitite ca si ne
adaptam la diferite circumstante. Nu ne putem agstepta

si fim pe deplin noi ingine in fiecare minut al zilei, dar



nici n-ar trebui si ne simtim de parca triim intr-o
minciund alituri de partenerul nostru.

Nu trebuie si dai instant bir cu fugitii daca iti dai
scama ci triiesti in teami. Incearci in primul rind si
impartasesti mai mult din cine esti cu adevirat. Tncepe
sa renunti la acele iluzii. Poti spune ceva de genul:
»Auzi, stiu cd am spus ci-mi place baseballul, dar de
fapt nu-mi place. As prefera si nu mia mai uit la
meciuri cu tine. In majoritatea relatiilor, o astfel de
afirmatie n-ar fi mare lucru, dar alte situatii ar putea
avea mize mult mai mari. Poate va trebui si spui: ,otiu
ca am zis ci nu-mi doresc copii, dar nu am fost intru
totul sincer. Am crezut ci in timp te vei razgindi.
Adevirul este ca imi doresc foarte mult copii §i nu ma
voi simti Implinit daci n-o sa avem.” Sau poate ci vrei
s faci o schimbare importanti in viata ta de zi cu zi —
sa te muti sau sa urmaresti un scop nou. Daca te-ai
implicat cu trup i suflet in relatie, fi un efort
semnificativ ca si exprimi cine esti cu adevirat. E mai
bine si fii judecat pe termen scurt decat si raméi blocat
intr-o situatie nepotrivita pe termen lung. Daca singura
cale de a intretine relatia este si pretinzi ca esti
altcineva, atunci este timpul si te gindegsti sa o inchei.

Si nu ai impresia cd aceasta este o cilitorie pe care
trebuie sd o Intreprinzi singur. Singuritatea si izolarea
ne pot impiedica si luim decizia dificili de a pleca.
Poate ne este teami de cum s-ar putea schimba viata
noastrd in lipsa acelei persoane sau a acelei situatii. Dar
au mai fost si altii care au suferit ca tine, sunt altii care
suferd acum si sunt altii care au plecat. S-ar putea si ai
nevoie de ajutor §i nu ar trebui si-ti fie deloc rugine sa
recunosti ca te afli intr-o situatie dificila si si ceri
sprijin.

Prietena mea Judy stia, in sinea ei, ci sosise vremea

s se despartd de sot. Mi-a spus: ,Nu mi-e deloc greu sa



iau decizii la serviciu. Mereu m-am mandrit ci sunt
lucida si sigurd pe mine. Dar, chiar daci nu mai eram
fericiti impreund, chiar daci ma dispretuia si nu ma
respecta, mi se pirea dincolo de puterile mele si-l
parisesc pe tatdl copiilor mei.“ A ezitat si discute cu
prietenii ei. ,Am fost impreuni 24 de ani. Mi-a fost
rusine sa recunosc cit timp fusesem nefericita si cat de
mult se Inridutigise situatia. Si uneori am impresia ci
prietenii isi doresc sd riminem impreuna, fiindca acest
lucru le oferi o senzatie de stabilitate in propria
casnicie.“ Judy a ajuns sa apeleze in cele din urmi la o
comunitate online de femei cireia i se aliaturase de
curind. ,Nu cunosteam pe nimeni §i nici una dintre ele
nu era specialistd, dar am putut si-mi prezint situatia
sub anonimat §i cit am putut de subiectiv.
Intelepciunea lor colectivi a acoperit atit de multe
aspecte ale chestiunii cu care ma confruntam: nevoia
mea de autonomie, atagamentul de trecut,
devotamentul fati de jurimintele de la nunta,
sperantele pentru viitor, teama de a fi singuri, grijile pe
care mi le ficeam pentru copii §i teama ci reactia
sotului meu ne-ar fi putut pune familia in pericol.
Femeile de acolo trecuseri prin toate. Am fost surprinsa
de claritatea pe care am dobéndit-o. in plus, mi-au
prezentat mai multe modalititi de a comunica cu sotul
meu, la care nu m-ag fi gindit niciodati din cauza
bagajului emotional care se strinsese de-a lungul anilor,
si m-au pus in legdturd cu autorittile locale, ca si se
asigure ca sunt in sigurantd. Nu exista nici un motiv sa
fii singur cand iei decizii dificile si intri in necunoscut.
Cauta oameni care si te sprijine sau experti, indiferent
cd este vorba de forumuri online, cirti, prieteni sau
organizatii. Meriti iubire sl respect, iar siguranta ta nu

este negociabila.



Infidelitatea este o provocare profunda

Unul dintre cele mai frecvente motive pentru care
oamenii pun capit relatiilor este infidelitatea. Potrivit
unor date culese din centre comunitare de sanatate,
dintre cuplurile in care un partener a recunoscut ci a
ingelat, doar 15,6% din relatii au rezistat.”™ Existd tot
soiul de motive care il pot determina pe unul dintre
parteneri si-l trideze pe celalalt §i existd o multime
de cirti despre cum si gestionezi o astfel de situatie, dar
este clar cd, odati ce spulberi increderea cuiva in tine,
aceasta nu poate mai fi reconstruiti decit daca ambii
parteneri sunt dedicati si dispusi s munceasca din
greu.

In NOT oJust Friends®, psihologul si expertul in
infidelitate Shirley Glass scrie ci, dupa infidelitate, este
firesc ca persoana ingelata si-si doreasci si incheie
relatia imediat si cd aceasta ar putea fi decizia corecta.
Dar este greu de spus cind judeci lucrurile la cald.
,Chiar daci nu esti sigur ci [relatia] poate fi salvata®,
scrie ea, ,nu ar trebui si iei o decizie in functie de cel
mai de jos punct al relatiei tale... Va trebui s
construiesti o fundatie bazatdi pe angajament, grija si
comunicare plini de compasiune pentru a putea face
munca grea inainte de a explora semnificatia
infidelitatii.“’> In cazul partencrului ingelat, asta
insecamna si-si dea toatd silinta. , Tu si partenerul tau
puteti colabora pentru a crea o atmosferd de vindecare,
unde puteti schimba informatii §i unde grija reciproca
vi poate aduce din nou impreund. [Si puteti] incepe si
reparati relagia In mai multe moduri specifice, care v
vor ajuta pe amindoi si vi simtiti mai conectati.“ Un
sondaj in care au fost implicate mai multe cupluri in
care unul dintre parteneri fusese inselat a dezvaluit c3,

atunci cand persoana care in§elase a fost dispusi sa



raspunda sincer la intrebirile partenerului, 72% dintre
ei au spus cd au reusit sd reclideasci increderea.'®

De asemenea, persoana in§elati trebuie sa ierte, ca
increderea si fie recistigatd. Asa cum spune Jim Hutt'’,
consilier marital si familial, dacd partenerul care a fost
ingelat continud si-l pedepseasci si si-l mustre pe
celdlalt, relatia este sortitd esecului. Asadar, daca iti
pedepsesti  partenerul, trebuie si ¢ii cont ca te
pedepse§ti si pe tine. Nimeni nu se asteapta si ierti
imediat, dar trebuie si intelegi ci, chiar daca cealaltd
persoand este cea care ti-a distrus Increderea, amindoi
trebuie si munciti ca si o restabiliti.

In unele cazuri, partenerii dintr-un cuplu spun ci,
dupi ce s-au vindecat in urma infidelititii, au avut mai
multd incredere unul in celilalt, asa ca vindecarea este
posibili. Dar necesiti implicarea totald a ambilor
parteneri. $i este nevoie de timp. Glass observa ca din
cele 350 de cupluri cu care a lucrat §i care au trecut
prin infidelitate, cele care ,au avut o sansi mult mai
mare de a rimine Impreuni au fost cele unde ambii
parteneri au participat la cel putin zece sesiuni de
terapie.’*®

Daci tu esti cel care a ingelat, nu incheia relatia
pentru o alti persoana. Incheie-o pentru tine. Daca
tradezi increderea partenerului, nu ti-ai luat un rigaz
suficient ca si te intelegi pe tine Insuti. Ati construit
ceva impreund. Daci s-a niruit, pleacd. Dar lasd praful
si sc astearnd Inainte si-ti gasesti pe altcineva. Daci
intri intr-o relatic noud citd vreme esti inconjurat de
ceatd, o vei aduce cu tine in noua relatie. Nu vrei si
ajungi intr-o altd situatie cu aceleasi probleme.

Robert Taibbi'®, asistent social clinic autorizat,
vorbeste despre motivul pentru care relatiile de tip
pansament sunt atit de tentante. ,Cand relatia se

incheie, apare un gol in viata ta... Exista o pierdere si o



suferintd, pentru cd atagamentul psihologic este
distrus.“ Taibbi mai spune ci este usor sa te concentrezi
strict pe lucrurile negative din relatie si pe trasiturile
negative ale partenerului tdu si si crezi ¢i solutia la
indeméind este ,Gdseste pe cineva care nu este aga“.
Fireste insa, tu esti in continuare acelasi om care ai fost
in ultima ta relatie, asa ca unele provocari vor veni
odati cu tine. De fapt, cercetirile sociologului Annette
Lawson relevd cd doar unul din zece oameni care au
divortat pentru ca isi doreau si fie cu altcineva s-a

casatorit cu persoana cu care avusesera o aventura.'®

INCEARCA ASTA:

VEZ| CARE SUNT MOTIVELE PENTRU CARE
iTI DORESTI SA PLECI

Chiar faci asta pentru tine sau ai fost vrajit de altcineva? Vezi
care sunt motivele.

DE LUAT iN CALCUL

1. Verificd dacé ai cazut prada ispitei. Daca nu ai fi intalnit pe alt-
cineva, ai fi rimas cu partenerul tu actual? Daca raspunsul
este da, ar trebui sa-1i concentrezi atentia pe salvarea relatiei.

2. Fii realist. Daca un magician iti dezvaluie cum a facut trucul,
acesta nu mai e la fel de incantator. O noua relatie e plina
de magie, dar nu-{i spune cu ce ramai cand magia dispare.
Porneste de la presupunerea ca relatia ta cu o alta persoana
va dezvolta propriile fisuri. Esti pregatit sa le infrunti pe ma-
suré ce apar sau vei fi din nou frustrat si deziluzionat?

3. Karma. Tine minte, daca i{i parasesti partenerul pentru alt-
cineva, noul partener ar putea sa-ii faca acelasi lucru. Daca
inchei relatia, asigura-te ca o faci deoarece crezi cu adevarat
cé nu ai nici un viitor cu partenerul tau si ca ai prefera sa fii
singur decét cu el.

Pierderea interesului

Joseph E. Cordell*®!, avocat specializat in divorturi,
spune ci una dintre problemele pe care le observd des

este lipsa comunicirii zilnice, in care sotii ,nu



impartasesc sau nu discutd niciodatd lucrurile care se
intAmpli in viata lor“. Din acest motiv, partenerul tiu
s-ar putea si aiba impresia ci nu este o parte
importanti din viata ta. Chiar dacid dupi zece ani de
casnicic nu mai dai fuga la usd ca si-ti intAmpini
partenerul cind se intoarce de la lucru, ar trebui si-l
privesti ca pe o experientd pozitivd. Ceva nu este in
reguld daca respingi un apel cind vezi ci te suni el. Este
deosebit de important si te intrebi: De ce evit si-i
rdspund la telefon?

Unul dintre motivele pentru care evitim pe cineva
este pentru ci nu vrem s ne pierdem vremea ascultdnd
cum vorbeste despre viata sa. Nu mai reusim sa ne dam
seama ce gdseam interesant la respectivul, pentru ca nu
ne-am mai conectat de atita vreme. E greu sa
recunoastem asta fatd de noi ingine, deoarece ne place
si credem ci suntem grijulii §i constanti. Pentru a face
o evaluare completd, Intreabi-te daci existd oameni in
viata ta cu care iel legitura din proprie initiativd, in
compania cirora iti place si fii §i cu care esti incintat si
vorbesti. Acest lucru te va ajuta si-ti dai seama daca ai o
problema in general sau daci este ceva care are legitura
cu aceasta relatie. Observa, de asemenea, daci ai mereu
acest sentiment sau e doar ceva trecitor. Vei sti daci
sentimentele fatd de partenerul tiu s-au schimbat
pentru totdeauna in cazul in care nu esti niciodatd
nerabditor sa-1 vezi.

Chiar si in cazul in care nu-ti eviti partenerul, un
semnal similar de alarma este daci te simti secituit si
lipsit de entuziasm cind petreci timp cu el.

Un alt semn ci interesul paleste este ca nu doresti si
impdrtisesti imediat vestile bune sau rele cu partenerul
tau. Gandeste-te cine iti vine in minte cind ai de dat o
veste buni. Daci partenerul tiu nu se afli in primii

trei, atunci probabil asta inseamna fie ca nu-l consideri



indeajuns de important ca sa Impértasesti vestea cu el,
fie simti cd nu-i va pasa foarte mult. Cind incetim si
impartasim informagii intime cu unii oameni, este
pentru ¢i nu mai simtim o legituri intimi cu ei.
Desigur, s-ar putea ca anumite vesti bune si nu fie
neapdrat esentiale pentru partenerul tiu — nu trebuie si
se bucure pentru tine ca ti-ai cumparat un pulover
nou —, dar, in general, ar trebui si simti 3 e fericit cAnd
te vede fericit si ca vrea sa te consoleze cind te vede
trist.

Un semn clar ca interesul a disparut este ci nu mai
simgiti cd aveti ce invita unul de la celalalt. Marilyn
Hough'®?, terapeut specializat in cdsnicie si familie,
descrie un cuplu care a incetat si creasci impreuni.
Jane se pregitea pentru a deveni terapeut, iar Tom era
inginer si singurul care intretinea familia. Era de parere
ca dorinta lui Jane de a deveni terapeut era o pierdere
de timp. Jane se simtea neinteleasi de sotul ei, iar Tom
simtea cd sotia lui nu-l sprijind in munca lui. Incetaseri
sa mai creasca impreuna, iar Hough spune ci, pini la
momentul in care au ajuns la terapie, ,golul devenise
prea mare ca si poati fi umplut. Trecuserd prea multi
ani in care nu-§i Impartagisera adeviratele sentimente si
dorinte.“ In punctul acela nu a mai fost vorba de a
incerca sa repare relagia, ci de a negocia o dcspirgire
congtienta si afectuoasi.

Céind unul sau ambii parteneri nu mai depun efort
in relatie, s-ar putea ca unul dintre ei sau amandoi sa fi
incetat si mai iubeascd. S-ar putea ca acela care gi-a
pierdut interesul si nu poatd explica acest lucru. Este,
totodatd, un adevir greu de auzit si de Inteles. Nici o
relatie nu este perfecti tot timpul. Dar, cind apar
provocari, observa daci esti singurul care incearca sa le

rezolve.



Atrofia intimitatii
Uneori, principala provocare intr-o relatie nu este un
dezacord sau un comportament intolerabil. Uneori, ne
confruntim cu o problemd de deconectare. La inceput,
relatia este plind de scAntei. Simtim atractie. Ne simtim
plini de o energie pozitiva. Pe urma, pe masura ce trece
timpul, acea atractic initiald paleste si incepe si ne
lipseasci. Continudm si ne iubim partenerul, dar ne
intrebim de ce lucrurile nu mai sunt ca inainte si daci
ar trebui s ne simtim la fel de conectati ca odinioara.
Una dinte clientele mele mi-a spus ci are prieteni cu
care poate sta de vorba ore-n sir, dar nu stie despre ce si
vorbeasca cu iubita ei. M-a intrebat daci asta inseamni
cd jubita ei ,nu e aleasa®. [-am rispuns ci, asa cum
ingrijim o planta care are nevoie de soare, api, pimant,
ingrasimant si adipost, trebuie si ne ingrijim si relatia,
pentru ca ea si infloreasci in timp. Poate te gindesti:
atunci de ce nu-mi iau o plantid noud? Dar, daca alegi sa
faci asta, va trebui sa inveti sd uzi acea planti in fiecare

Zi.

Intretinerea intimitatii

Intimitatea intr-o relatie este hranita cind invatim unul
de la celalalt si cind crestem impreuni. Cunosc o
multime de parteneri care spun ci nu au nimic in
comun. Daci ar lua cina impreuni, n-ar avea despre ce
si vorbeasci. In astfel de momente tindem si privim
lucrurile cu pesimism. Barfim, criticim sau ne plingem
de oamenii pe care-i intAlnim sau de lucrurile pe care le
facem. Dupd cum spune un citat atribuit lui Eleanor
Roosevelt: ,Mintile luminate discutd idei; mintile
mediocre discuta evenimente; mintile mici discuta
oameni“.'® Cind ceea ce ne leagd sunt chestiuni

negative, generim o vibratie scizuti — o energie scizutd



care nu dureazd mult sau nu produce satisfactie. Cind
ne conectim intr-o manierd neutrd prin activititi de
rutind precum liste cu lucruri de ficut sau treburi
casnice, producem o vibratie medie care nu stimuleaza
intimitatea si iubirea. Dar cind experimentim
impreuni si invitim unul de la celdlalt, generim o
vibratie ridicatd care revigorcazi §i stimuleazd

conexiunea noastra.

VIBRATII RIDICATE VERSUS
VIBRATII SCAZUTE

Lo S LA

Sedzute Medii Pidicate
Te conecteer cv Te conectezi cv Te conectez:

parfererul tau  parfemerul téu prin.  cu parfenerul tau
barfind despre intermediul lictelor descoperind

un pricten eu lucrori de fleat  pasivni comune

Daci nu poti produce o vibratie ridicatd, asta
denotd, probabil, ci nu ai idei noi pe care si i le
prezinti partenerului tiu. Nu aloci timp propriei
dezvoltiri; nu citesti sau nu asimilezi artd sau idei noi.
Nu vei putea niciodata si restabilesti sau si revigorezi o
relatie daci ai in continuare aceeasi abordare invechita.
Repetarea activititilor poate si-ti dea senzatia de
confort si te ajuta sa te relaxezi, insd nu afli nimic nou
despre partenerul tiu dacd nu schimbati rutina. Pe de
altd parte, cAnd tu progresezi, progreseazd si relatia.
Intimitatea creste si prosperd cind impdrtigim mai
multe, cAnd punem fin practica idei noi si cind ne
deschidem in faga altora. Asta face legitura noastrd mai

profunda.



Nu poti comanda ginduri si filosofii noi ca si cum ai
comanda miéncare. Iti lirgesti orizonturile explorind
impreund cu partenerul tiu. Intimitatea se crecaza prin
aventuri comune: activitati distractive, experiente si
experimente §i educa‘gie; toate avind ca scop acela§i
rezultat. O experientd comuna ne ajuti si reflectim, sa
ne impértasim opiniile si si vedem dacid suntem pe
aceeasi lungime de undi. Invigim unul despre celilalt
si unul cu celilalt.

Inainte de pandemie, eu si Radhi obisnuiam si
gizduim evenimente la noi acasi, la care ne invitam cei
mai apropiati prieteni ca si practicim meditatii
profunde §i frumoase. Amandoi punem mare pret pe
meditatie si pe spiritualitate, iar evenimentele respective
ne-au permis sa ne slujim prietenii impreuna. Radhi se
ocupa de meniu si de decor, iar eu Intocmeam lista de
oaspeti si trimiteam invitagiilc, asiguréndu—mi ca toata
partea de logisticd era pusi la punct. Dupi ce
evenimentul se incheia si toatd lumea pleca acasd, eram
amindoi bucurosi §i recunoscitori ci am reusit
impreund. Chiar dacd avem reusite in plan personal si
profesional, relatiile noastre au o nevoic vitali de reusite
impreund. Evenimentele respective au ajutat la
dezvoltarea comunititii noastre §i ne-au dat totodati un

scop relatiei.

Activitati distractive

La finalul unei zile lungi, majoritatea dintre noi suntem
foarte obositi i preferim si nu mai facem nimic altceva
si s ne tolinim in fata televizorului. Muncim adesea
prea mult §i ne simtim epuizati, asa cd alegem cea mai
usoard cale de a ne conecta cu partenerul nostru:
activititile distractive. Daca ai deprins obiceiul de a te
uita mai mult la televizor in timpul carantinei, sa stii ci

nu esti singurul. Plicerea mea vinovati este emisiunea



de imobiliare Selling Sunset. Daci vrei si te uiti la
televizor, sd stii cd existi mai multe modalititi de a
obtine mai multd intimitate. In primul rind, nu mai
face altceva intre timp. Nu mai sta la laptop sau la
telefon, ca si poti fi atent la televizor alaturi de
partenerul tdu. Alegeti ceva interesant si vorbiti despre
asta la final. Nu trebuie sa-ti obligi partenerul sa faci o
recenzie, dar poti face un efort pentru a-i pune
intrebari despre emisiune, ca si aveti o discutie
antrenantd §i care si va permitd si va conectati.
Activititile distractive constituie doar una dintre cele
trei categorii pe care le propun aici. Nu spun si nu
apelati niciodati la ele, insd daci veti face doar asta in
timpul liber, si nu fiti surprinsi ¢ nu veti mai avea
despre ce si vorbiti! Cu siguranta creierul vostru vi va fi
recunoscitor daca veti incerca si iesiti din zona de

confort. Merita putin efort pentru a spori intimitatea.

Experiente si experimente

Experientele §i experimentele necesita mai multd
pregatire si energie decit activitatile distractive, dar
recompensele sunt pe misurd. Ulterior, aveti sansa sa va
impiartdsiti impresiile §i gindurile. Experientele nu
trebuie si fie extravagante sau scumpe. Acestea pot fi
lansiri de carte, spectacole de magie, expozitii de arta
sau o seard de muzicd live intr-un bar. Puteti si mergeti
la piata, sd vd inscrieti la un curs de gitit, si mergeti la
o degustare de vinuri, si luati lectii de dans, si
planificati un picnic, si mergeti intr-o drumetie, si va
plimbati cu masina prin oras ca si vedeti decoratiunile
de sirbitori sau si iegiti la o plimbare dupi cind. Nu
insista ca partenerul tiu si te Insoteasci la un
eveniment care te intereseazd doar pe tine. Cautd
evenimente care se organizeazd pe plan local si giseste

ceva care va intereseazd pe amandoi §i care vi scoate din



zona de confort. Oricare dintre aceste activitati te ajutd
sd descoperi lucruri noi despre partenerul tiu, si te
simti in siguranta alituri de el si sd reaprinzi flacira
intimitigii. Acest lucru oferd relatiei voastre spatiul
si rezistenta pentru a face fatd problemelor importante
pe masura ce apar.

Puteti, de asemenea, si planificati o vacanta
impreund. Stabiliti si discutati in fiecare saptiméina
despre ce va place si ce nu, daci ati prefera sa vizitati un
oras nou noaptea, sa rezervati ceva pe Airbnb in degert,
dacd vreti sa programati din timp prinzuri sau activititi
ori doriti si improvizati pe moment. Un studiu din
2000 solicitat de U.S. Travel Association (firi nici o
partinire!) a demonstrat ci partenerii care calitoresc
impreuna sunt mult mai fericiti si au relaii mai
sinitoase. 86% dintre partenerii care au cilitorit
impreuni au declarat ca iubirea lor este inci vie, iar
63% au fost de pirere ca vacantele chiar inspird
romantism. De asemenea, 68% dintre cupluri au spus
cd, din punctul lor de vedere, vacantele petrecute
impreund sunt necesare pentru o rcla’gie sanatoasa.
Potrivit raportului, cilitoriile i-au ajutat pe parteneri
si-si acorde mai multd atentie unul celuilalt. Cand
mergeti undeva impreuni vi este mai ugor si ldsati
deoparte celelalte obligatii §i si va concentrati asupra
partenerului.

Eu si Radhi incercam si plecim undeva in fiecare
lund. Poate fi o iesire prin imprejurimi sau o cilitorie
de o zi, daca nu puteti mai mult. Scopul cilitoriilor
ficute impreund nu este doar de a merge intr-un loc
nou. Partenerii dintr-un cuplu au sansa de a se apropia
mai mult unul de celilalt si de a-si consolida relatia
intr-un loc unde atentia nu le este distrasa.

Pe vremea ciAnd eram calugir, am ajutat alti oameni,

am facut muncd de caritate si m-am oferit voluntar



alituri de ceilalti cilugdri. Am petrecut jumatate din
timp in ticere, practicind introspectia si studiind, si
jumdtate din timp ajutdndu-i pe ceilalti §i incercand si
fac lumea un loc mai bun. Stiu parteneri care s-au
cunoscut facind munca de voluntariat i parteneri care
se oferd voluntari in mod regulat §i toti mi-au spus ci
este 0 experientd minunatd. Eu si Radhi ne oferim
mereu ajutorul, indiferent ci o facem organizind
evenimente caritabile, hrinind persoane fird adapost
sau adunind grupuri pentru a invita de la experti.

La fel ca muzica §i sexul, faptele de caritate
contribuie la cresterea nivelului de oxitocini. De
asemenea, s-a demonstrat ci acestea reduc nivelul de
stres si creeazd legdturi sociale. E ugsor si stabilesti o
legaturd cu partenerul tiu cind incercati si ajutati alti
oameni impreund, in loc si-i ajutati separat sau si va
ajutati reciproc. Dobindim o alti perspectiva asupra
problemelor din viata de zi cu zi. Ne exprimim
multumirea impreund. Amandoi simtim ci avem un
scop mai inalt.

Un sondaj facut in 2017'6 de WalletHub a constatat
cd partenerii care fac voluntariat impreund au sanse mai
mari sa ramind impreund. Filmele §i emisiunile TV nu
sunt singurele care ne ajuti si ne consolidam relatia cu
partenerul; principiile §i un simt al scopului comun ne
ajuta, de asemenea, si ne conectim.

Unele dintre cele mai bune experiente sunt
experimentele — cind tu si partenerul tiu va propuneti
sd Incercati ceva nou impreuna. Dincolo de faptul ca
inveti ceva nou, afli ceva atit despre tine, cit si despre
partenerul tau. Cu cit sunteti mai vulnerabili in timpul
experimentelor, cu atit veti avea o legiturd mai intimi.
Un studiu ficut de psihologul Arthur Aron'® i

de colegii sdi a dovedit ci partenerii care gi-au petrecut



timpul impreuna implicAndu-se in activitdti noi si
interesante si-au imbunatitit relagia.

Cautati aventuri care sunt noi pentru amindoi. N-ar
trebui si va apucati de practicarea unui sport la care
unul dintre voi are un avantaj natural sau de un joc pe
care unul dintre voi l-a jucat ani la rind. Ca si v
simtiti cAt mai conectati impreund este nevoie ca ambii
parteneri si fie incepitori, astfel incit si vd simtiti
neexperimentati si curiosi. Trebuie si iesiti amaindoi din
zona de confort. Amindoi veti invita ceva nou. Va
trebui sd vd bazati unul pe celilalt. Puteti sa mergeti
intr-o drumetie mai dificila, si vizitati o casi bantuita,
sa explorati pesteri, sd vd dati cu rolele sau (preferata
mea) si mergeti la un escape room. Intimitatea creste
cind va deschideti unul in fata celuilalt in momente
vulnerabile. Odati, eu si Radhi am mers la un atelier de
picturd unde erau gevalete, pinze, pensule si vopsele.
Am primit niste salopete §i ne-au lisat s3 ne facem de
cap. A fost o senzatie noua si eliberatoare sa aruncam
cu vopsea pe unde apucam i si creim fird sa ne facem
griji despre produsul final. Cu altd ocazie am fost intr-o
»camera in care iti poti descirca nervi® plina cu sticle,
cosuri de gunoi, calculatoare vechi si faxuri stricate.
Ni s-au inménat niste tevi de fier §i bate de baseball si
am primit méina libera si lovim obiectele pentru a ne
sclibera de stres“. Am ezitat amindoi. Nu suntem
oameni violenti. Am iesit din incapere mai stresati
decAt intraseram.

Astfel de activititi constituic un microcosmos al
relatiei. Ele nu te ajutd doar si joci un joc; de fapt te
invata despre relatia ta intr-un mod relaxat. Studiile au
demonstrat ci jocul este starea mentald in care invigim
cel mai bine si cd jocul este esential pentru sinitatea
noastrd mintali.'”” Activititile noi si solicitante care se

desfisoard intr-un spatiu unde rezultatele nu au



importantd vi dau améndurora ocazia sa lasati grijile
deoparte si si invitati. Nu numai ci va dati seama care
sunt punctele slabe ale relatiei, dar veti vedea si
punctele forte. Aveti sansa de a gresi impreuna intr-o
situatie in care mizele sunt mici. Cind realizati ceva
nou impreuni, aduceti acea experienti in toate
aspectele vietii voastre.

Activitatile noi va unesc si mai mult cind va scot din
zona de confort, ceva curajos sau competitiv, orice va
place — indiferent ci este o activitate de pe lista cu
lucruri de ficut o dati in viatd (precum siritul cu
parasuta sau o plimbare cu jet skiul) sau invingerea
fricii de indltime. Arthur Aron §i Don Dutton au
angajat o femeie atrigitoare ca sa intervieveze nigte
birbati care tocmai traversaseri un pod foarte inalt,
oarecum instabil (desi nu chiar periculos), odati cu algi
birbati care tocmai traversaserdi un pod normal si
stabil.'®® In ambele cazuri, femeia le-a pus citeva
intrebari si le-a spus ca, daci ,doresc si vorbeasci mai
mult®, o pot suna, dupi care le-a oferit numirul ei.
Noua din cei 18 barbati care traversaserd podul subred
au sunat-o. De cealaltd parte, barbatii care au traversat
podul stabil, au sunat doar doi din 16.

Aron si Dutton au folosit studiul pentru a
demonstra ,atribuirea gresita a excitdrii“ (barbatii au
experimentat sau nu excitare fizica din cauza podului si
acest lucru a avut un efect de halo asupra femeii). Dar
daci barbatii prinseserd pur si simplu curaj dupa ce
traversaserd podul? Intr-un studiu ulterior menit si
clarifice rezultatele, cercetitorii au provocat excitarea
fizica spunindu-le participantilor barbati ci, in cursul
studiului, urmau sa primeasci un soc electric. Unora li
s-a spus ci acest soc va fi slab, altora li s-a spus ¢ va fi
dureros. Si de data aceasta a fost prezentd o femeie

atragatoare care, chipurile, participa i ea la studiu.



Participantilor li s-a spus cd pregitirea aparatului cu
clectrosocuri va dura citeva minute si li s-a cerut si
completeze citeva chestionare intre timp. Unul dintre
chestionare masura atractia pe care o simgeau fatd de
femeia care participa impreund cu ei la studiu. Dupi
cum s-a dovedit, cei care se asteptau si primeasci socul
dureros s-au simtit mult mai atrasi decit cei care
anticipau socul mai blind. Studiul acesta demonstreaza
ca activitatile noi §i captivante — orice ne trezeste
simturile — ne pot ajuta si reinviem si si ne
reimprospatim interesul fata de partenerul nostru.
Concluzia pe care au tras-o a fost ci ,,0 dozd mica de
stres poate genera sentimente amoroase”.

Nu trebuie si ne punem viata in pericol, dar
noutatea si entuziasmul pe care le presupune o
activitate noua sau indrizneati ne trezesc simturile si
pot genera sentimente puternice de atractie romantica.
Doctorul Lisa Marie Bobby, fondatoarea si directoarea
de la Growing Self Counseling & Coaching este de
parere cd ,aceste momente triite Impreund se
transforma in amintiri despre care puteti discuta si care
va vor lega pe parcursul relatiei“.'® Cand triiti
amindoi o experientd, iti poti da seama cit de mult
tine partenerul tiu la tine. Daci sunteti pe cale si faceti
ceva destul de palpitant gi unul dintre voi il sprijind pe
celalalt, s-ar putea si observi ci rolurile se inverseazi. Sa
zicem cd sunteti pe cale sa vi dati pe un tobogan de apa
foarte inalt. S-ar putea ca unul dintre voi sa se arate
curajos la urcare si celélalt la coborire. Si incepeti astfel
sa vedeti cum va sprijiniti reciproc. E minunat si
traiesti senzatia asta aldturi de partenerul tiu intr-un
astfel de context, deoarece, chiar daci miza nu e mare,
iti dai seama cd acesta tine la tine. Totodata s-ar putea
sd remarci cd nu-i pasi, ci nu-ti acordi atentie, ca nu e

capabil de empatie, de compasiune sau ca nu-ti ofera



ajutor. Daca asa stau lucrurile, atunci ai ocazia sa vezi

mai clar golul care vi afecteaza relatia.

Educatie

A treia modalitate prin care puteti deveni mai intimi
este prin intermediul educatiei. Am discutat despre
aceastd optiune cind unul dintre voi sau amindoi
incercati sa aflati mai multe despre scopul vostru. Acest
lucru poate necesita mai mult timp s§i efort, dar
reprezintd o modalitate grozava ca fiecare dintre voi sa
contribuie la progresul celuilalt. Daci aveti aceleasi
interese, va puteti inscrie impreuna la un curs. Poate ca
partenerul tiu isi doreste si se inscrie la un seminar
despre imobiliare sau sd ia cursuri de gitit. Nu trebuie
s faci §i tu exact acelasi lucru. Fiecare poate si-si vada
de treaba lui si pe urmd si impirtisiti ce ati invitat.
Ideea este si vi extindeti cunostintele ca sa veniti cu
ceva nou in relatie.

O ultima modalitate de a crea intimitate este prin
exprimarea recunostintei. Cind relagia cu partenerul
devine una monotoni, adesea incetim si apreciem ceea
ce spune, face sau realizeazi. Asa cum am discutat deja,
ar trebui si-i multumesti partenerului cind gateste
pentru tine. Ar trebui si-i multumesti cind muta
magina ca si poti pleca la timp. Ar trebui si-i
multumesti cAnd te sund sd te intrebe cum te mai simti.
Ar trebui sa-i multumesti cand face plinul. Ar trebui si-
i multumesti cAnd schimbi bateriile de la alarma de
incendiu. Ar trebui si-i multumesti cind stinge
luminile din cealaltd cameri inainte de culcare. De ce
sa nu profitim de aceste ocazii?

Cu cit acorddim mai muled atentie partenerului, cu
atit apreciem mai mult grija lui si cu atit existi mai
multe sanse si raspundem la fel. Cind partenerul
nostru se simte apreciat, este recunoscitor pentru



atentia pe care i-o acorddm gi probabil va continua si
fie atent si si-ti intoarci aprecierea. Vom trii astfel intr-
o recunostinta continua mulgumiti careia vom avea din
ce in ce mai multe ocazii de a simgi iubire prin
indeplinirea unor sarcini simple pentru partenerii
nostri.

pod

inaltati-va sau despartiti-va

Daci, in ciuda tuturor eforturilor noastre de a crea
apropiere, relagia noastra se confrunti cu una dintre
aceste patru amenintdri sau cu orice alti amenintare
esentiali majora, avem de ales. Dragostea nu este
perfectd, dar asta nu Inseamnd ci trebuie si riminem
intr-o relatie ddunatoare. Haide sa vedem cum putem
sti dacd ar trebui sd rimineti impreuna, sa incercati si
rezolvati problemele si si gisiti modalitati de a cregte
sau daci ar trebui sd va despirtiti. Nu existd un raspuns
corect, ci doar doud optiuni: putem alege varianta de a
creste, prin care dorim si ne indltim relatia, sau
varianta despartirii.

Existd, de fapt, o a treia optiune, pe care multi o aleg
din comoditate: putem sa continuim asa cum suntem.
Stagnarea nu este niciodatd beneficd — ar trebui sa
prosperam mereu, desi unul dintre modurile in care
putem face asta este sd acceptdm lucrurile aga cum sunt.
Uneori, nu mai avem aceleasi sentimente ca odinioara
fatd de partenerul nostru pentru ¢ muncim prea mult,
suntem coplesiti de responsabilitati si nu avem timp si
ne cultivim relatia. Incepem si ne inchipuim ci existi
cineva mai bun pentru noi, cineva cu care nu ne-am
certa niciodati si cu care ne-am distra mereu, dar nu e
corect si ne comparim partenerul cu o fantezie. In
cazul acesta logic este si renuntim la fantezie si si nu

ne dim bituti.



Daca toleranta ta pentru gestionarea conflictelor si a
stresului este scizuti, atunci iti va fi greu sa stai cu
oricine. Inainte si renuntam la o relatie ar trebui sd ne
gandim dacid nu cumva avem prea multe pretentii de la
partenerul nostru. Dacd i-ai cere unui prieten care te
ajutd cu mutatul si care o cutie prea mare, el ti-ar putea
raspunde: JImi pare riu, dar cred cd e prea grea pentru
mine®.

N-aj lua refuzul acestuia ca pe un semn ci nu te
jubeste. Nu are cum si-ti ofere ajutorul de care ai
nevoie. Partenerii nostri nu sunt neaparat echipati sa ne
ajute in toate aspectele vietii. Partenerul tiu nu este un
supermarket unde gisesti toate lucrurile de care ai
nevoie. Vorbim despre nevoia unui sistem de sprijin,
dar nu ne gindim niciodatd cu adevirat cum ar trebui

sa arate acel sistem.



INCEARCA ASTA:

CONCEPE UN SISTEM DE SPRIJIN

Identificd oamenii la care poli apela pentru sprijin in aspecte
importante ale vietii tale. Este un exercitiu pe care-l poti face
singur sau alaturi de partenerul tau, astfel incat sa intelegeti
sistemul de sprijin al celuilalt.

Sine. La cine apelezi cand ai indoieli, cand vrei sa disculi
despre valorile tale, cand vrei sa-1i explorezi spiritualitatea sau
cand doresti sa-{i sarbétoresti succesele?

Financiar. Cine i{i poate oferi cele mai bune sfaturi despre
carierd, venit si despre modul in care poli lua decizii financiare?

Mental/emotional. La ce prieteni sau resurse poti apela cand
ai nevoie de indruméri sau de sprijin pentru sanatatea ta mintala?

Séandtate. Cui i poli pune intrebéri despre starea ta de sana-
tate? Care este persoana potrivitd care te poate ajuta cand ai
o problema de sanatate greu de gestionat din punct de vedere
logistic sau emotional?

Relatie. Cui i ceri ajutor sau sfaturi cand ai probleme ori
conflicte cu prieteni, rude, colegi sau cu partenerul tau?

Identificand Tmpreuna sistemul fiecaruia de sprijin, aveti
sansa de a vedea unde va puteti sprijini cel mai bine unul pe
celdlait si unde trebuie sa apelati la aiti cameni fara ca vreunul
dintre voi sa se simta vinovat sau rusinat.

Este posibil ca relatia voastrd si aibi fisuri serioase
care trebuie reparate, dar va doriti o viatd mai buna
impreuna si sunteti dispusi si pregatiti sa gisiti o cale de
a o imbunititi. Poate exista un anumit domeniu in care
nu ai incredere deplind in partenerul tdu si doresti sa
afli dacd poti si o cladesti. Sau poate ati petrecut mult
timp lucrind la intimitate §i vd simtiti pregatiti si
abordati unele probleme care s-au strins de-a lungul
timpului. Credeti cd progresul ar aduce beneficii relatiei
voastre. In cazul acesta, puteti alege si prosperati in loc
si renuntati la relatie. Si vd indltati in loc sa va
despartiti.

Cu ajutorul cliengilor mei am elaborat un proces
compus din patru etape pentru a va ajuta si va dati



seama daci tu si partenerul tiu aveti o problema cu
adevirat intolerabild si ar trebui si va despirtiti sau
dacd, intrucit sperati s progresati, puteti gasi o
modalitate de a vedea problema dintr-o altd perspectiva
care si vd ajute s-o acceptati ulterior. Tncepem prin
identificarea problemei intolerabile. Aceasta reprezinta o
diferenta intre tine si partenerul tdu care ar putea fi un
factor determinat. De reguld, este o chestiune recurentd
si frustrantd care-ti poate da impresia ca va duce la
sfarsitul relatiei tale. Apoi luim aceasti problemi si
alegem un plan de actiune in mai mulg pasi: de la

intolerabil la tolerabil 1a intelegere la acceptare.

CALEA CATRE INA(TARE

Apreciere

/A
— / ™
Acce,btare
A

Intelegere

A
To/er{éi/
q

Intolerabif

Uneori ajungem chiar la apreciere, si sfarsim prin a
ne admira partenerul pentru o chestiune care initial ni
s-a parut intolerabila.

Drumul de la intoleranta la acceptare depinde de
ribdarea de care poti da dovada §i de cat de mule iti
poti schimba perspectiva, riminind totodatd sincer si
dedicat partenerului tiu. In ciuda eforturilor noastre, s-
ar putea ca uncle comportamente sau situatii sa rimana

intolerabile la finalul acestui proces si asa veti sti ca e



cazul si va despartiti. Vi veti consola mécar ca v-ati dat
silinta, chiar daca eforturile voastre n-au dat roade. Iar
dacid nu vreti sd va bateti capul, atunci fie veti continua

in aceeasi formula, fie veti hotari si va despartiti.

Intolerabil

Am o clienta pe nume Sonia al cirei sot, Rohan, a
insistat sd-i cumpere o masind scumpi in rate in loc si-
si pliteasca datoria acumulatdi pe cardul de credit.
Aveau doi copii, iar pe ea o ingrijora atat situatia lor
financiara, cat §i exemplul iresponsabil si materialist pe
care il oferea copiilor. Pentru Sonia a fost o problema
inacceptabili: o rupturi care se produsese de ceva timp
si nu concepea ci mali putea sa traiascd in acest fel. Un
alt exemplu ar fi cel in care ai un partener care trebuie
s lucreze mult si tu iti doresti un partener mai prezent.
Sau poate partenerul se asteaptid si aveti o relatie de
moda veche, in care unul merge la munci §i celilale se
ocupi de treburile casnice, iar tu nu iti doresti asa ceva.
Sau poate partencrul isi doreste si mergeti in fiecare
concediu intr-un alt orag, in timp ce tu vrei doar si stai
toldnit la soare si nu-ti poti imagina cum va veti petrece
timpul liber impreunid daca rimaneti in relatie. Sau
poate nu se poate controla cand vine vorba de cheltuit
banii §i te ingroapd in datorii. Aceste exemple aratd
diferite grade de neintelegeri si este foarte probabil sa va
confruntati cu rupturi similare in relatiile voastre.
Uneori, vor duce la despartire, alteori, intr-o relatie pe
care esti hotirit si o protejezi, iti vor deschide mintea.
Asemenea clientei mele al cirei sot era indrigostit de
magsini, se poate ca primul tiu gind sa fie ci nu puteti
trece peste aceastd prapastie decat dacd cealaltd persoana
isi schimbi comportamentul intolerabil. Prima
intrebare pe care trebuie si ti-o pui este: iti iubesti
partenerul indeajuns de mult incit si suporti un



oarecare grad de disconfort in timp ce va straduiti sa
rezolvati problema? Dacd rispunsul este nu, inseamni
cid nu ai cum sa traiesti cu problema respectiva orice s-
ar intdmpla, or, dacid asta nu se va schimba niciodata,
atunci pur si simplu nu-ti pasa suficient de mult de

persoana respectivi incit si rezolvati problema.

Tolerabil

Clienta mea Sonia nu voia si renunte la Rohan. Nu era
iresponsabil sau materialist §i in alte privinte, iar ea era
dispusa sa porneasci la drum ca si afle care era treaba
cu acea magind. Voia si Inteleagi de ce era atit de
incdpatinat cu privire la acea magin. Indiferent cit esti
de reticent, primul pas pe care trebuie si-l faci ca sa
ajungi de la intolerabil la acceptabil este si recunosti ca
este posibil ca problema si poatd fi rezolvatd. S crezi ca
puteti si rezolvati problema impreuna, chiar daca habar
n-aveti cum. Chiar §i simpla recunoagtere va schimba
perspectiva de la intolerabil la tolerabil. Esti dispus si
investesti timp pentru a intelege prin ce a trecut
partenerul tiu si ce anume a creat aceasti pripastie
dintre voi. El este dispus si explice §i si caute
intelegere. Asa veti deveni mai empatici.

Intelegere
Cand Sonia a vorbit cu Rohan despre masina,
explicindu-i ci vrea doar sa inteleagi care este motivul
lui, a aflat ca in copilarie trebuise si schimbe trei
autobuze pind la scoald, iar acest lucru fusese umilitor
pentru el. Prietenii lui aveau périnti care ii duceau la
scoald cu magini frumoase, iar el isi jurase ci, atunci
cind va avea copii, acegtia nu se vor simti niciodata
cum s-a simtit el.

Sonia tot n-a fost de acord cu el, insd a inceput si-i
inteleagd comportamentul. Nu era nesibuit — avea



radicini emotionale profunde. Acum putea sd abordeze
cu intelegere subiectul masinii. Putea si-1 ajute sa se
vindece, in loc si-1 facd sa se simta impartit intre nevoia
lui si nemultumirea ei. Nu au rezolvat inca problema,
dar au facut progrese.

Dupi cum spune doctorul John Gottman, consilier
marital i familial, 69% dintre conflictele care apar in
casnicii sunt provocate de probleme care n-au fost
rezolvate niciodata."® Obosim sd ne certam pe seama
acelorasi lucruri si renuntim sa ne mai dim silinta fira
sa ajungem vreodatz la o intelegere reciproci. Uneori
ne dim batuti pentru c¢i nu mai suntem suficient de
implicati in relatie ca sa mai luptim pentru ea. Alteori
nu mai luptim pentru ci eforturile zadarnice de a ne
sustine propriile nevoi §i puncte de vedere ne-au
epuizat. lar alteori pare ¢i e mai important si
mentinem pacea decit sa rezolvim problema, asa ci ne
prefacem ci aceasta nu existi.

Chiar daca invitim si ne prefacem cu foarte multa
iscusinti, problemele vor iesi in cele din urmai la iveals,
uneori cu rezultate catastrofale. Pentru a preveni astfel
de catastrofe trebuie si infruntim problemele in loc si
le bagim sub pres. Ne dorim genul de relatie in care ne
putem baza pe partener. In care ne simtim intelesi. in
care simfim ci putem vorbi despre orice. Simtim ci
trebuie sa fim de acord pentru a exista conexiune, dar
putem si nu fim de acord i sa ne simtim in continuare
legati de partenerul nostru. De fapt, zrebuie si ne
contrazicem ca sa cream legaturi.

In loc si stabilim ci, in mod clar, comportamentul
partenerului nostru nu are nici o logicé sau si deducem
din asta c¢i nu-i mai pasd de noi, ar fi bine si studiem
modul in care trairile sale din trecut il influenteazi.
Pune intrebari sincere §i evitd si-ti ameninti sau sa-ti

critici partenerul, pentru ca acesta sa nu se inchida in



el. 83 ludm ca exemplu un cuplu unde sotia trebuie sa
participe la ,,0 intilnire de afaceri“ de fiecare data cind
apare un eveniment in familia sotului. El deschide
subiectul pe un ton neutru. In loc si-i spuni ,Esti
fenomenald, nu participi niciodata la cinele cu familia
mea!“, o intreabd ,De ce nu vii la mesele cu familia
mea?” Trebuie si fie constient ci, daci pune aceastd
intrebare, e posibil ca pirerea ei despre familie si-i
provoace suferintd. Rezistd tentatiei de a se enerva.
Asculti fira sa o judece.

Ea ar putea sa-i rispundi ,,Tmi pare rau. Incerc si vin
data viitoare®, dar el stie din trecut ca nu se va tine de
promisiune. Incearca si obtind un rispuns sincer. Ea
recunoagste in cele din urma: ,Nu ma simt bine aldturi
de cei din familia ta, pentru ci md pun mereu intr-o
lumina proasti in raport cu rudele tale“. El trebuie sa
aibd foarte mare grija ca discutia sa nu se transforme
intr-o cearta despre comportamentul familiei sale.

Acum el spune: ,,Tn;eleg — nu e tocmai plicut. Dar
pentru mine conteazi si participi si tu. Ai putea sd vii
din cAnd in cind cu mine, dar nu atit de des incit sa te
afecteze?

Ea este de acord sa mearga la familia lui o datd pe
lund, asa ci luna urmitoare merg la cina la paringii lui.
Daci el n-a fost atent la felul in care s-a simtit sotia sa,
s-ar putea si-i spunid urmitorul lucru in masing, in
drum spre casa: ,N-a fost atit de rau, nu-i asa? Ne-am
simtit bine!“ Dar pentru ea a fost groaznic. Se simte
neinteleasi §i izbucneste. ,Nu! A fost absolut oribil. Nu
mai fac asta in veci. Insi, daci a fost atent, 1i va spune:
,Hei, stiu cd ti-a fost greu §i iti multumesc ci m-ai
insotit”. Multumitd eforturilor sale de a o intelege,
cuplul a evitat trei certuri: prima cind, in loc si se
plingi de comportamentul ei, a incercat si-l inteleaga,

a doua cind nu a pus la inima parerea ei despre familia



lui, iar a treia cind a intrebat-o foarte grijuliu cum s-a
simtit la cind. Problema intolerabild n-a disparut, dar
multumitd Intelegerii nu mai este de neacceptat pentru
nici unul dintre parteneri.

Tncepe discutii despre comportamentele sau
problemele care te deranjeazi. Intreabi-ti partenerul:
,,fgi place sd faci cutare lucru?®, ,De ce iti place?®, ,,Ce
te determina s3 faci cutare lucru intr-un anumit fel?“
Tntreabi—gi partenerul de ce i este greu si faca
schimbirile pe care l-ai rugat sa le faci. Pune intrebari
si asculta ribdédtor raspunsurile. Discutiile acestea iti
oferd prilejul si intelegi mai bine in loc si-ti judeci
partenerul §i si pui la inimd comportamentul siu.
Astfel veti depune amandoi eforturi pentru solutionarea
problemei.

Pentru a ajunge la intelegere, trebuie si observim ca
problema existdi dintr-un motiv si, totodata, si
intelegem ca e dificil s3 progresim. Daci vrem si facem
asta, trebuie si acceptim ci partenerul nostru nu poate
face schimbarile peste noapte. Trebuie si avem ribdare

cu eforturile sale.

Acceptare

Cind acceptim diferentele dintre noi, s-ar putea sa
ajungem la concluzia ci nu trebuie schimbat nimic,
desi aceasta nu este singura variantd. Acceptarea poate
si presupund, de asemenea, si ci apreciem eforturile pe
care le face partenerul nostru pentru a schimba unele
lucruri, cd incercim si ajungem impreund la o solutie
de compromis sau ci ne-am dat seama ci noi suntem
cei care trebuie sa facem unele schimbari.

O altd clientdi a mea avea un partener care i-a
mirturisit ci este dependent de pornografie. Era o
dependentd de care voia si scape, insd, cum o avea de

multd vreme, nu stia cum sa renunte la ea si daci era,



totodata, capabil si faca asta. Clienta mea era suparata
ca jubitul ii ascunsese acest lucru. Primul pas pe care a
trebuit si-1 faci a fost si recunoascd si si aprecieze
cfortul pe care il ficuse partenerul ca si fie sincer cu ea.
Triim intr-o lume unde péstrarea secretelor este
perceputa drept o ingelitoric — o minciund pe care o
spunem ca sd pirem mai buni decit suntem. In realitate
insd, pastram de multe ori secrete de teama i de rusine.
Nu vrem si ne pierdem partenerul. Nu vrem si-i
pierdem respectul. Clienta mea §i partenerul acesteia au
discutat deschis despre problema si astfel a aflat cum
devenise iubitul ei dependent si ci acesta isi dorea cu
adevirat sd se schimbe.

Clienta mea a avut de ales. Daci tinea indeajuns de
mult la relatie, putea si aiba rabdare pini cind
partenerul ei avea sa treaca peste dificultatea respectiva.
Sau putea sa se desparti de el. Putea si accepte
eforturile pe care partenerul ei incerca si le faca?

Mi-a spus: Rl inteleg. Il iubesc. Vreau si-1 ajut.”

,»lrebuie si accepti ci s-ar putea si nu scape
niciodata de dependenta asta“, i-am raspuns. ,Dar vei
avea ocazia si-l cunosti mult mai bine in timp ce se
straduieste, iar experienta aceasta ar putea si va schimbe
pe amindoi.“ Multumiti faptului ci a inteles problema,
a putut sa-i tolereze comportamentul atita vreme cit
ficea eforturi continue si se schimbe. Acceptarea
partenerului ne ajuti sa dim dovadi de bunavointa
cAnd suntem pusi in fata adevarurilor dure. Ea a fost
rabditoare, l-a sprijinit si l-a incurajat. El a mers la
terapie. A recidivat de citeva ori, dar a marturisit de
fiecare datd i, in timp, povestea lor a avut un final
fericit. Nu mai are problema respectivi.

Cat despre Sonia si Rohan, dupi ce ea si-a inteles
sotul, au putut si discute despre costurile achizitionarii

unei magini de lux. I-a spus: ,,Faci asta pentru copii, dar



e daundtor pentru ei pe termen lung. N-ai prefera sa
punem bani deoparte pentru facultate?® A ales o
abordare in plan psihologic. El isi dorea ca cei mici sa
aiba parte de ceea ce el nu avusese, dar améindoi puteau
sd faca din asta ceva de care copiii ar fi beneficiat cu
adevarat.

Rohan nu a fost dispus sd renunte imediat la masina,
dar a fost de acord sa discute din nou problema cu ea la
sfarsitul contractului de inchiriere §i si ia decizia
impreuna. Sonia a decis ci putea sa gestioneze bugetul
pentru ultimul an din contractul de inchiriere §i a fost
dispusa si-i fie alaturi, in timp ce el ficea eforturi sa

renunte la nevoia sa.

Apreciere

Una dintre cele mai mari provociri pe care le
presupune jubirea este si abordezi o problema
intolerabila cu partenerul tiu. Pe de altd parte, nu ai
dezvolta niciodati aceste abilititi daci ai gisi pe cineva
sperfect”. Ai considera dragostea drept ceva firesc. Nu
te-ai bucura de grija, intelegerea, empatia si aprecierea
sincerd fatd de partener, pe care le dezvolti de-a lungul
acestui proces. De fapt, s-ar putea si observim ci
problema aceasta — chestiunea pe care nu o puteam
tolera — face, la o adici, parte din persoana pe care o
jubim §i poate c¢i reprezinti unul dintre motivele
pentru care o iubim. Acesta este scopul drumului de la
intolerantd la acceptare — ajungem si intelegem
motivele pentru care partenerul nostru e asa cum e.
Sonia a avut raibdare cu Rohan care, chiar daci nu a
putut si faci schimbiri imediat, depunea eforturi in
directia respectiva. Totodatd, a inceput sd observe ci nu
era singurul care avea chestiuni de rezolvat. Avea si ea
propriile probleme pe care le proiecta asupra copiilor —
isi dorea ca ei sd aiba succes in viatd, ca ea si se simta



validata. Si ea a avut nevoie de ribdarea si de blindetea
sotului ei.

Clienta mea Arden a gisit altfel aprecierea. Era
frustratd din cauza iubitul ei, pentru ci pirea prea
atasat de mama sa. ,Face orice i cere. Daca vrea si
luim cina duminica la ei acasi, mergem.“ Dar, cind am
ajuns la miezul problemei, a trebuit sa recunoasci: ,Le
face tuturor pe plac. Vrea ca toatd lumea si fie tot
timpul multumiti. Adevirul e ci imi place sa-mi faca
pe plac la fel cum i face pe plac si mamei lui.“ Iubirea
presupune si recunogti cd problemele pot fi uneori
legate de nigte calitigi care ne atrag la partenerii nostri.
Toate pirtile lor sunt conectate, iar observarea acelei
conexiuni ne duce la apreciere.

Ideea nu este sa studiati §i si vd notati drumul
parcurs cu ocazia fiecirui nivel depasit pentru orice
dezacord care apare in relatie. Nu este o tema pentru
acasd, ci mai degraba o intrebare limuritoare: vrei sa
pornesti in aceastd cilatorie cu partenerul tiu? Cind
apar dezacorduri, asa cum e i firesc si se intimple din
cand in cind in relatiile de lunga durati, esti destul de
curios si explorezi si si intelegi de ce existd diferentele
respective intre voi, cum de ati ajuns si va indepartati
atit de mult unul de celalalt i cum si restabiliti
legatura? Dacid te motiveazd devotamentul si iubirea
fati de persoana respectivd, vei fi §i mai rezistent pe

parcursul acestei calitorii.

Cum sa gestionezi mai bine o despartire

Daca hotdram si nu lasim lucrurile asa cum sunt sau sd
ne imbunititim relatia, atunci ne despirtim. Daci ai
intrat intr-o relatie fird si ajungi si apreciezi
solitudinea, atunci s-ar putea si rimii in acea relatie

mai mult decit ar trebui, pentru ci nu-ti doresti si fii



din nou singur. Daca identitatea ta §i dorintele tale
depind de relatie, nu te vei despirti niciodati. Iti vei
spune N-oi fi eu fericit sau multumit, dar mécar nu sunt
singur.

Unecori justificim aceastd apatie convingindu-ne ca
partenerul se va schimba. Poate speri ci intr-o buna zi
ca va fi mai putin ambitioasd sau ci el iti va acorda
atentia pe care o meriti, dar, daca astepti de prea mult
timp sau daca ai incercat de prea multe ori, trebuie sa
recunosti cd s-ar putea ca partenerul tiu si nu se
schimbe niciodata.

Sensul din dictionar al cuvintul 7iniz este acela de
frint sau distrus, un intreg care nu mai poate reveni la
forma initiald. S-ar putea si ai o senzatie aseminatoare
cind treci printr-o despartire. Studiile au demonstrat
ca, atunci cind suntem indrigostiti, in creier se
activeaza aceleasi zone ca la dependenta de cocaina'”.
Prin urmare, felul in care creierul tiu proceseaza
despirtirea este similar cu suferinta provocati de
dezintoxicare. Asa cum dependentii de droguri tinjesc
dupi o doza, si noi ajungem si tAnjim dupa cealaltd
persoand. Una din cauze este ci creierul nostru este plin
de neurotransmititori care se ocupd de circuitul
recompensi-motivatie. Creierul ne transmite semnale
urgente ci ar trebui sa ne gribim sa recuperim ce ne
lipseste. Intr-un studiu despre despirtiri, participantii
au declarat ca s-au gindit la fostii parteneri in jur de
85% din timpul in care au fost treji.'”?

Valul de hormoni nu este singurul rispuns al
creierului in cazul unei despirtiri. Zonele creierului
care se activeazd in cazul suferintei din dragoste sunt
aceleasi cu cele care proceseazd durerea fizica. Dupi
cum spune insda cercetitoarea Helen Fisher, diferenta
este cd in timp ce durerea provocati de o lovituri sau de

o carie se estompeazd, senzatia provocatd de o despartire



¢ amplificatd de emotii.'® Nu ne enervam pe dinte si
nu ne simtim respingi de canapeaua de care ne lovim,
dar in cazul fostilor parteneri tinem in noi sentimente
dureroase si visuri spulberate care ne pot amplifica si ne
pot prelungi durerea. In starea aceasta, creierul cauta cu
disperare oxitocind — hormonul jubirii, esential in
crearea legaturilor —, pentru ca aceasta scade senzatia de
teama si de anxietate.'” Si suntem predispusi si ciutim
reactia chimica respectivd la fostii jubiti, ceca ce ne
poate determina si facem niste lucruri destul de
irationale. Participantii la studiu care s-au gindit la
fostii parteneri 85% din timpul in care au fost treji au
manifestat, de asemenca, ,lipsa de control asupra
emotiilor... care apar In mod regulat citeva siptimani
sau luni. Acestea au inclus telefoane, mesaje sau e-
mailuri nepotrivite, prin care participantii implorau
impacarea; participantii au plﬁns ore in sir, au
consumat alcool in exces §i au avut izbucniri dramatice
la locul de muncd, in spatiul social sau la domiciliul
partenerilor care i-au respins, ca si-si manifeste furia,
disperarea sau dragostea pasionala.“'”

Trebuie sa gasim o cale de a iesi din aceasti mocirli a
hormonilor si primul pas constd in a ne aminti acest
adevar spiritual: chiar daci ne simgim pustiiti, raticiti i
avem inima frinti, sufletul este indestructibil.
Bhagavad Gita are sapte versete in care descrie triinicia
sufletului.’”® ,Pentru un suflet, nasterea sau moartea nu
existd; n-a luat inceput si nici nu va lua cindva. Omul,
un suflet ce e nemuritor, nu piere cind trupul e distrus.
Cel ce stie ci omul e un suflet nepieritor, vesnic,
neniscut §i nemuritor, cum ar putea el a ucide sau a fi
ucis? Precum un om ce leapidi vesmintele-nvechite si
altele noi ia, asa un suflet pariseste trupurile
imbitranite si in altele noi intrd. Armele nu pot tiia un

suflet in bucati, focul nu-l poate arde, apa nu-l poate



ineca, nici vantul a-l seca. Nimic nu poate rini, arde,
ineca sau sufletul a seca. El este etern, nestrimutat,
pretutindeni, neclintit. Se spune ca sufletul neintrupat
e cu neputinti a fi inchipuit, e firdi de forma si
nepieritor. De stii aceasta, n-ar trebui a te intrista.
Chiar de socoti ca sufletul se naste si moare intr-una,
chiar si atunci, o, tu, cel cu brat puternic, n-ar trebui sa
te-ntristezi.

Una e sa scrie asta in Bbagavad Gita, alta e si ne
aducem aminte dupd o despirtire ca suntem incd
intregi chiar daca am pierdut pe cineva. Aici e punctul
in care vei culege roadele eforturilor pe care le-ai depus.
Ai parcurs toate etapele ca si-ti consolidezi abilitatea de
a fi in solitudine. Stii, cel putin din punct de vedere
obiectiv, ci nu trebuie sa fii intr-o relatie ca si te simti
intreg. Iti cunosti gusturile si pirerile, valorile si
telurile. Iar acum, in ciuda tuturor hormonilor care-ti
spun contrariul, vreau si stii ¢i nu ## esti cel doborat
cind relatia ta se naruie. Sufletul tiu nu moare.
Asteptirile de la partenerul tiu se naruie. Ce ati avut
impreund se niruie. Aceasta este sursa durerii. Dar nu
ti-ai pierdut scopul. Nu ti-ai pierdut identitatea.
Altceva se naruie, dar nu esti tu acela.

Ai existat inainte de aceastd relatie si vei exista si
dupi ce se incheie. Cand te gindesti la constiinta ta din
aceastd perspectivd, incepi sd te separi de durerea pe
care o simti pe moment. Nu fugi de durere, ci incearcd
sa Intelegi de unde vine §i ce anume s-a stricat. Nu tu
esti cel care este distrus, ci ceea ce ati construit
impreund. Viata ta nu este distrusi. Existi In
continuare. Chiar dacd nu simtim asta, faptul ci o
credem ne va ajuta si facem pasii necesari pentru a ne
reveni dupa despirtire, si inviatam din ca si sa folosim
intelepciunea ca si aducem inapoi iubirea in toate

relatiile noastre. Haide sa vedem cum si gestionezi



despartirile, indiferent dacd tu esti cel care le initiaza

sau daci o face partenerul tau.

Despartirea de partenerul tau

Stabileste, in primul rind, un termen-limitd pentru
despirtire. Ai ajuns deja la o concluzie, asa ci ce sens
mai are sd tariginezi? Daca eviti durerea azi, ea va
creste miine. Nu este in interesul nimanui s3 amani.
Fi-ti timp citeva ore pentru a va intélni.

Fii blind cu emotiile partenerului tiu. Gindeste-te
la karma ta cAnd inchei o relatie. Adu-ti aminte ci
durerea pe care o raspandesti in lume se va intoarce la
tine. Asa ca fii sincer, in loc si dispari pe nepusi masa
din viata cuiva sau si-l ingeli. Exprima-ti clar gindurile
si intentiile.

Intotdeauna ¢ greu si te desparti de cineva. Nu
existd niciodati cuvintele potrivite ca si-i spui cuiva ca
relatia s-a incheiat. Daci esti prea drigut, s-ar putea sa
nu inteleagd de ce nu merg lucrurile intre voi, iar daci
ii spui de ce i se pare cd nu sunteti compatibili, s-ar
putea si nu fie de acord cu tine. S-ar putea sa te temi ca
nu cumva sd fii vizut personajul negativ din aceastd
poveste, sa-1 dezamigesti sau si pari riuticios. Trebuie
sd accepti cd ceea ce vei spune nu va fi neaparat pe
placul celeilalte persoane. Dar poti contura discutia in
jurul celor trei aspecte-cheie ale unei relatii: iti place
personalitatea partenerului, ii respecti valorile si doresti
si-l ajuti si-si indeplincasci scopurile. Incearci si-i
explici unde sunteti diferiti. Spune-i daci esti de parere
cd nu va respectati reciproc valorile sau daca ¢i se pare
ci nu esti persoana potrivita care si-l ajute la
indeplinirea telurilor. Este o explicatic mai precisa si
mai utild, care te fereste de teritoriul mult prea vag al
»INu md mai faci fericit“ si de cel dureros al ,Nu-mi
place asta la tine®.



Faceti asta fatd in fatd, priveste-ti partenerul in ochi
si fii sincer cu el. Tine minte c3, indiferent de ceea ce
vei spune sau de grija cu care o vei spune, cuvintele tale
nu-i pot controla raspunsul. Ar putea si spuni orice
despre tine oricui §i s-ar putea si nu accepte ca te-ai
despartit de el din motivele corecte si pe care le-ai
explicat bine. Tot ce poti sia faci este sa-ti explici
hotdrirea cu iubire, compasiune si empatie, dar fira
sentimentalisme. Vorbeste-i pe un ton ferm, ca sa nu
incerce si-ti schimbe decizia.

Aceasti discutie n-ar trebui sd dureze mai mult de o
zi. Odatd ce ati vorbit, despartiti-va de tot. Indiferent
cine a initiat despértirea, trebuie sa vd separati cit mai
repede unul de celilalt. Dacid mai ai diverse lucruri de
la partener, inapoiazi-le numaidecit sau renunta la ele.
Nu le folosi ca pretext pentru a-l vedea din nou sau
pentru a relua legitura cu el. Da-i unfollow. Evitd pe
cit posibil si-l vezi pe retelele de socializare sau si-l
intalnesti. Nu mai vorbiti la telefon sau prin mesaje si
nu incercati sa rimaneti prieteni.

Cunosc o mult,:ime de oameni care au putut sa
rimind prieteni cu fostii parteneri, dar mi se pare prea
complicat. E posibil ca urmaitorii parteneri sd se simtd
stingheriti din cauza asta sau se poate si-i dai sperante
false fostului. Daca va doriti cu adevarat s3 mai acordati
relatiei o sansd, va sfituiesc si faceti o pauza lungd —
poate un an, rastimp in care s iesiti cu alte persoane —
ca sd va asigurati ca v-ati despirtit cu adevirat. Cu cit
al mai putin contact cu fostul tau, cu atat golul lasat de
el se va umple mai repede, in special daci acorzi mai
multd atentie celotlalte relatii. O parte din acel gol
consta in prictenia si legitura pe care le-ai avut cu
partenerul tau. S-ar putea ca un astfel de gol sa apara si
in grupul de prieteni, deoarece unii dintre ei sunt

prieteni comuni §i cu care nu mai pogi tine legitura



dintr-un motiv sau altul. E o ocazie minunati sa
reinvestesti. Tnconjoari—te de prieteni ca si-ti aduci
aminte ca iubirea ta ajunge la mai mult de o persoana.
Daca aveti copii, va veti dori, fireste, sa faceti tot ce va
std In putintd sa pastrati lucrurile cAt mai agreabile. Dar
nu incurca ce e bine pentru tine cu ce e cel mai bine
pentru copii. Nu folosi copiii ca pretext pentru a-ti
vedea fostul. Fii sincer cu tine si fa ce este corect pentru
ei fard sa sacrifici ce e bine pentru tine.

Iar odati ce ati incheiat lucrurile, ele trebuie sa
ramina asa. Daca te-ai despirtit de partenerul tdu,
rezistd pornirii de a fi persoana care ii alind suferinga si
il ajutd sd treaca peste clipele dificile. Tocmai ai stabilit
ca nu-ti mai doregti sa faci parte din viata lui si i-ai
explicat lucrul acesta. Poate ci rolul de salvator iti
domoleste senzatia de vinid. Sau poate ca-ti doresti si
rimind cu impresia ci esti uimitor. Se poate chiar sa fii
tentat si detii un pic controlul asupra lui. Oricare ar fi
situatia, lasi-] in pace. Nu poti controla consecintele
despirtirii indiferent cit de delicat si de sincer te
exprimi. Karma presupune si accepti reactia pe care o

primesti ca pe o consecinti fireasci a faptelor tale.

Ce sa faci daca cineva se desparte de tine

Tine minte, dacd partenerul tiu se desparte de tine, nu
te va putea ajuta sa te vindeci. Nu existd o modalitate
perfectd sa se desparta de tine, iar aceastd iluzie te poate
tine pe loc. Ne dorim ca celilalt sd-si ceard scuze, si ne
puni inapoi pe picioare, si-§i recunoasca greselile si si
ne spund cat suntem de vrednici. E oarecum ciudat ca
avem tendinta de a-i cere persoanei care ne-a ranit sa ne
aline durerea pe care ne-a provocat-o, dar pana de
curdnd am fost intim legati de ea. Se poate sa f1 fost cel
mai bun prieten al nostru. Obisnuiam si-i povestim

cum ne-a fost ziua; si ne facem planuri prima oarid in



functic de el, si-i cerem ajutorul in rezolvarea
problemelor si la procesarea emotiilor. Este greu si
acceptam ci nu va fi partenerul cel care ne va ajuta sa
trecem peste aceasta problemd mult mai mare — aceea
de a pierde pe cineva apropiat —, cu atdt mai mult cu
cit e vorba chiar de el Cum si nu mai vorbeasci cu tine
cind te bazezi pe el pentru a te ajuta si te simti mai
bine? Dar n-a fost nicicind datoria lui si te faca fericit.
Asta era si este treaba ta.

Asa ci trebuie si il lagi sd plece. E in reguli si-i pui
intrebari ca sa-i intelegi motivele mai bine, dar nu-l
forta sa rimana in relagie. Nu vrei sd rimii alaturi de
cineva care si-a facut deja bagajele. Oricit ar fi de
important sa te gindesti la ce nu a mers, rezista
tentatiei de a-ti ,ajuta“ fostul partener sa Inteleaga cu ce
a gresit. Poate ai senzatia ci scapd basma curati dupa ce
s-a purtat urit sau ca face o mare greseald. Poate vezi pe
toate retelele de socializare ci se distreazi de minune.
Te-a rinit si ai prefera sd nu petreacd in timp ce tu esti
singur si nefericit. Poate vrei si te rizbuni. S-ar putea
chiar sa simti cd i nevoie si te razbuni ca si fii impacat.
Vrei si fii tu cel care {i implineste karma. Dar, daci te
rizbuni, singurul care va suferi de pe urma karmei
negative vei fi tu. Legea karmei spune cd toti oamenii
vor primi o reactie egala si opusd actiunii lor. Nu
trebuie si fii sursa durerii in viata cuiva. Karma va face
ce crede de cuviintd. De-a lungul carierei mele am
intilnit un barbat care si-a parasit sotia, cu care fusese
casatorit 15 ani, pentru o femeie mai tiniri. Céand
femeia mai tdnara i-a dat papucii, a fost socat sa afle ci-
] ingelase; uitase complet ci relatia lor incepuse cind el
isi inselase sotia cu ea. Karma nu risplateste de fiecare
datd in moduri atit de evidente si de satisficatoare, dar

faptele au mereu consecinte.



Daca lasi rasplata in voia karmei, vei putea s3 mergi
mai departe si sd te concentrezi pe ceea ce conteazi: si-
ti repari orgoliul, sa-ti reclidesti increderea in tine si sa
folosesti in relatia noua ce ai invitat din cea anterioari.

Nu agtepta scuze. Alinarea ¢ ceva ce iti oferi singur.
Fostul partener nu poate face asta pentru ca nu detine
raspunsurile. Oamenii nu-si congtientizeazi mereu
greselile. Deseori nu si-au clarificat unele aspecte fata de
ei ingisi. Chiar §i daca ti-ar oferi niste motive, tot ai
raméne cu intrebari fird raspuns, fiindca nu existd un
raspuns bun la intrebarea ,,De ce nu m-ai iubit asa cum
mi-am dorit?“ Pur si simplu nu are sens si-i ceri cuiva
sa-ti vindece ranile, chiar daci persoana este
responsabild pentru ele. Daci ai fi impins de cineva si
ti-ai j uli genunchiul, nu ai astepta ca persoana aceea sa-
ti aducd un bandaj. Te-ai ocupa tu insuti de asta.
E responsabilitatea ta sa-ti vindeci rana asta emotionala.
Tu esti cel care o poate ingriji cel mai bine.

Creierul uman este o maginarie de creat sens, iar una
dintre cele mai eficiente modalititi de a face asta este
prin intermediul povestilor. Cind cugetim indelung la
o despirtire, unul dintre lucrurile pe care le facem este
sd cautam povestea din spatele ei §i ce putem invita din
ea. Ignorim motivele simple pe care ni le ofera oamenii
pentru despartiri. Psihologul Guy Winch spune ca
»despartirile provoaci o durere emotionali atit de
dramatic3, incit mintea ne spune ci si cauza trebuie sa
fie la fel de dramatica“."”” Putem ajunge si cidem prada
unor teorii ale conspiratiei, sa cream scenarii
complicate ciAnd rispunsul ar fi, prin comparatie, unul
cit se poate de simplu. O echipi de cercetatori le-a
cerut unor adulti care au trecut printr-o despartire in
ultimele cinci luni fie sd scrie liber despre ceea ce simt,
fie si descrie sub forma unor povesti citeva aspecte ale

relatiei, inclusiv despartirea.’”® Cei care au construit pe



baza relatici o poveste plina de sens au manifestat
ulterior un disconfort psihologic mai scizut decit cei
care au notat pur si simplu ce simt. Trebuie sd retinem
ca povestile pe care ni le spunem sunt mai degraba niste
instrumente cu ajutorul cirora ne vindecim decit un
adevir suprem, insa, odatd ce avem o naratiune pe care
sa o intelegem, ne este mai ugor sa trecem mai departe.
(Si putem oricAnd si revenim asupra povestii daci

aflam ulterior i alte informatii.)

INCEARCA ASTA:

OFERA-TI SINGUR ALINARE

Descrie in note vocale sau in scris suferinta pe care {i-a provo-
cat-o partenerul. Include tot ce ai vrea sa-i spui despre cum s-a
purtat cu tine si cum te-ai simtit din cauza asta. Aminteste des-
pre felul in care ti-a vorbit, felul in care s-a purtat cu tine, despre
intrebari, acuzatii, evenimente traumatice sau amintiri dureroa-
se. Priveste aceasta listd ca pe un inventar al tuturor motivelor
pentru care este bine ca v-afi despértit. Daca te-ai gandit prea
mult doar la amintirile placute, ai ignorat realitatea relatiei.

Asadar, noteaza fiecare provocare, fiecare greseald si toate
lucrurile neplacute pe care {i le-a spus persoana respectiva.
E ceva anume la care eviti sa te gandesti? Permite-{i sa simii
fiecare emotie, altfel nu te vei vindeca. Chestiunile pe care le
eviti nu vor disparea doar pentru ca nu le iei in seama. Emotiile
cérora nu le acorzi atentia meritatd se amplificd. Pentru a le
recunoaste cu adevarat trebuie sa le exprimi, sa cauti specificul
lor si sa i le explici.

Pe urma noteaza vinovatul in dreptul fiecérei fapte care ti-a
produs durere. Cine a fost faptasul? Cine a spus lucruri care
nu trebuiau spuse? Cine a facut lucruri care nu trebuiau fa-
cute? Uneori, tu vei fi cel responsabil. Dacé recunosti acest
lucru, vei putea sa-{i asumi responsabilitatea, sé& devii mai bun
si s& progresezi.

Vei congtientiza, de asemenea, si greselile fostului partener.
S-ar putea sa existe aspecte negative pe care le-ai reprimat in
timpul relatiei. Procedam astfel pentru c& subconstientul nostru
prefera Iucrurile neplacute pe care le cunoaste deja in detri-
mentul celor noi. Stiai c& dimineata se va purta uréat cu tine.

—_
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Stiai ¢4 va uita cand e ziua ta. Stiai ca vaintarzia la cind. Stiai
ca nu avea de gand sa te sune sau sa-ti trimita mesaje chiar
daca fi-ar fi placut. Puteai anticipa greselile pe care urma sé le
faca, dar ti-a fost mai usor sa le accepti decét sa fii singur, pe
un teritoriu nou, fara sé stii ce simti, cum sa mergi mai departe
sau ce alta suferinta va veni. Acceptam mai putin decat meri-
tam n favoarea sigurantei. Ne agatam de durerea cunoscuta.

Cand iti notezi undeva tot ce nu a mers bine in relatie, poti
sa te concentrezi mai usor asupra motivelor pentru care des-
pariirea a fost benefica pentru tine. Cauta povestea care i va
oferi alinare. Poate ca ai evitat un dezastru. Poate ¢a ai invatat
o lectie pe care nu doresti s o mai inveli vreodata. Vezi cum
ar putea si constituie aceasta relatie un pas pe care-l faci in
directia unor legaturi mai bune n viitor.

Acum citeste ce ai scris cu voce tare intr-o incapere goala.
Chiar daca fostul tAu partener nu e acolo sa te auda, vei gasi
alinare stiind ca ai dat glas gandurilor si stiind ¢a ai scris propria
varianta a finalului care sé te ajute sa treci peste despariire.

Invata lectiile karmice

Adesea, evitim si ne confruntim emotiile dupd o
despirtire. Din cauza suferintei intrim intr-un ,mod de
protectie”, in care incercim si ne distragem atentia si sa
alungdm din minte amintirile despre relagie. Dar
gandeste-te cum te recuperezi dupd o leziune. Daci
suferim o rupturd musculari sau daca suntem operati,
durerea ne determind si evitdim la inceput activititile —
asa cum e€ §i normal —, ca starea noastra fizici sa nu se
agraveze.'” Pe urma, in cursul procesului de vindecare,
organismul asazi fibre de colagen in locul rinii. Fibrele
respective sunt mult mai dense decat tesutul original si
creeazd o cicatrice care protejeazd rana cu succes. Daca
nu suntem atenti insi la vindecarea rinii, densitatea
tesutului cicatricial devine o problemd, fiindci
ne limiteazd miscirile, sporeste durerea i riscul de a ne
rani din nou. De aceea trebuie sd ne ocupim cu grija de
procesul de recuperare si si mergem la sesiuni de



fizioterapie care ne ajutd si ne redobindim mobilitatea
si si realiniem tesutul cicatricial, ca apoi si ne
recistigim forta in zona afectatd pini cind suntem pe
deplin sinitosi.

Acelasi principiu se aplicd si in cazul despartirilor.
Nu ne putem proteja pe noi insine la nesfarsit. Trebuie
si ne asumam durerea §i si ne straduim sa o depasim,
sa intelegem rana, si ne redobindim fortele si sd pasim
inapoi in lume. Dupa cum spune Tara Brach, instructor
de meditatie, psiholog clinician §i autoare de
bestselleruri: , Tot ce iubim pleaci de langd noi. De
aceea singura modalitate de a ne pastra inima intreaga
si deschisd este fim capabili si plingem pierderea, sa
renuntdm la ce am pierdut §i si ne asumdm durerea pe
deplin. Daca nu suntem dispusi sa pierdem, nu suntem
dispusi sa iubim.“'*

Cautd linistea si spatiul care si-ti permitd sa
recunosti ce s-a niruit si ce a rimas. Cugetd indelung
asupra invatimintelor pe care le poti trage din relatie,
fiindcd, oricat de mult crezi ci ai pierdut, oricit de
dureros a fost i oricita suferintd ti-a provocat (In afara
de abuz, care nu are nici o scuzi), vrei si iei cu tine
lecgiilc respective.

Fiecare fost partener iti oferd un dar de care poate nu
te-ai bucura daca n-ai face acest pas. Ar putea si fie sub
forma unui sfat. Sau poate te-a pus in contact cu
cineva. Poate te-a sprijinit in vremuri dificile. Poate ai
invitat ci ai intr-adevir nevoie sa fii cu cineva care face
alegeri sanitoase. Poate ai descoperit ca persoana pe
care ai ales-o fiindci iti indeplinea toate criteriile nu a
fost o modalitate buni de a vedea cine se afla chiar in
fata ta. Respecti-ti fostul partener pentru darurile pe
care ti le-a facut.

Cind Pema Chodron, o calugarita budistd de origine

americana, a reflectat asupra mariajului ei, a ajuns la o



concluzie surprinzitoare.'®' Ea spune: ,Nu mi-am dat
secama cit am fost de atasati de ideea de a avea pe
cineva care sa-mi confirme ca sunt bine. Realizarea n-a
venit dinduntrul meu, ci din pirerea pe care o avea
altcineva despre mine.“ Odata ce a Inteles asta, a stiut
ca nu mai vrea si se bazeze pe altii cAnd venea vorba de
stima de sine. A fost o descoperire dureroasa, dar a
ajutat-o si schimbe felul in care se raporta la sine si la
cei din jurul sau.

Mergind dupi exemplul lui Chodron, vreau si
reflectezi si tu asupra lucrurilor care n-au mers bine in
relatie. Care sunt greselile pe care le-ai ficut si ce ai fi
putut si imbunatitesti? Daca nu inveti aceste lectii, s-ar
putea si repeti aceeasi dinamicd defectuoasi tot restul
vietii tale.

INCEARCA ASTA:

INFORMATII UTILE

Haide sé& exploram trecutul recent al relatiei tale ca sa aflam
niste informatii utile ce te vor pregati pentru relatiile viitoare.

Géandeste-te la ce ai céstigat
Gandeste-te la ce ai pierdut
Géandeste-te la propriile defecte

Intreaba-te: ce am invatat despre mine in relatia asta?

Imbraca-te in ceva comod, fi-li 0 cand cu ceai, asazi-te
in faja unui semineu — fa asta intr-un cadru si intr-un mod n
care sa te simti confortabil i ocrotit, pentru ca s-ar putea sa
descoperi niste lucruri neplacute. Si asta e bine. S-ar putea ca
unele lucruri sa te incante sau sa te insufleteasca, iar altele sa te
supere, dar deseori vindecarea e insolita de disconfort.

lubirea ne poate face sa ignoram voit defectele altora, iar
dorinta de a fi multumiti de noi ingine ne poate determina sa
ignoram propriile greseli. Cand iubim pe cineva, suntemin stare
s trecem cu vederea obiceiurile $i comportamentele supara-
toare sau chiar daunatoare. Exercitiul acesta ne ajuta sa privim
lucrurile respective dintr-o perspectiva noua.

—



<

Tncepe prin a te intreba: ce am facut bine in relatia asta si
ce nu-mi doresc sé repet? Poate ai descoperit ca ai pus mereu
nevoile tale pe primul loc si nu ai fost cu adevarat atent la par-
tenerul tAu. Sau poate crezi ca te-ai descurcat de minune sa
impui niste limite sanatoase, dar partenerul tau n-a putut sa le
respecte. Noteaza-{i, din nou, toate aceste lucruri.

Acum gandeste-te la tot ce ai cagtigat in relatie. Au fost sfa-
turi? Informatii utile? Sprijin financiar? Ai beneficiat de ajutor in
momente dificile? Partenerul tau a adus valoare in viata ta la un
moment dat. Ar trebui sa cinstesti ce ti-a oferit, indiferent cat de
muit crezi ca ai pierdut sau cat de mult al suferit.

Pe urma gandeste-te la ce ai pierdut in aceasta relatie.
Poate ca e vorba de increderea in sine. Poate ¢a ai inceput
sa te indoiesti de tine deoarece partenerul te critica. Poate ca
ai pierdut vremea. Poate te-a secatuit de energie. Poate ca ai
ratat ocazia de a cunoaste alti oameni si de a avea alte ocazii,
caci te-ai dedicat acestei relatii.

La final, gandeste-te la greselile pe care le-ai facut in relatie.
Care au fost acelea? Ti-a fost greu sa fli sincer cu tine? Ti-a pus
la indoiala ideile despre ceea ce inseamna un partener bun?
Trebuie sa-ti pui aceste intrebéri dificile si sa réspunzi la ele,
pentru c&, daca nu procesezi greselile pe care le dezvaluie, le
vei repeta cu altcineva.

Redefineste-ti valoarea

Existd o parabolad veche despre un baiat care l-a intrebat
pe tatil siu care este valoarea vietii lui. Tatdl i-a
inmanat o piatri rosie, strilucitoare, si i-a spus: ,Mergi
la brutar si intreabd-l daci vrea si-ti cumpere piatra.
Cind o sa te intrebe cu cit o dai, ridica doua degete.
Dupa ce iti rispunde, intoarce-te inapoi acasa cu tot cu
piatra.”

Asa cd biiatul s-a dus la brutar i i-a aritat piatra.
,Cat vrei pe ea?“, l-a intrebat brutarul.

Béiatul i-a aritat doud degete, asa cum il instruise
tatdl siu.

,1ti dau doi dolari pe ea®, i-a spus brutarul.



Biiatul s-a intors acasd si i-a spus tatilui siu cit
primise pe piatra. Acesta i-a spus: ,Acum vreau si
mergi la piata si vezi cat iti oferd pe ea anticarul®.

Asa ci biiatul s-a dus la piatd si i-a aritat piatra
anticarului.

,Pare sa fie un rubin!®, a zis aceasta. ,,Cit vrei pe ea?”

Biiatul a ridicat doud degete.

,2Doud sute de dolari? Cam mult, dar accept”, a zis
el.

Pe urma, tatil si-a trimis baiatul la bijutier. Acesta a
ridicat piatra spre soare si a privit cum stralucea in
lumind. A pus-o sub microscop si a ficut ochii mari.
»Este un rubin rar si frumos®, a zis el. ,,Cat ceri pe el2“

Béiatul a ridicat doui degete.

JIntr-adevir, doui sute de mii de dolari este un pret
corect®, a spus bijutierul. IncAntat, biiatul s-a intors in
fugd la tatdl sdu ca si-i dea vestea. Tatil i-a zAmbit i a
pus rubinul in buzunar. ,Bun, acum stii cit valoreaza
viata ta?“, l-a intrebat el.

Povestea ilustreaza perfect ca valoram fiecare altceva.
Suntem definiti de ceea ce acceptim. Unul dintre
aspectele triste ale unei despirtiri este ci nu mai
valordm nimic in ochii persoanei care odata ne pretuia
atat de mult. Ne-am pierdut valoarea, insd doar pentru
ea. De aceea trebuie sd ne stabilim propria valoare i si
gasim pe cineva care ne pretuieste pentru ceea ce

suntem.

Separa mintea de intelect

Dacd ne este in continuare teamd de singuritate,
mintea ne joaci feste pentru a ne tine blocati. Revenim
la pérerea ci a fi singuri nu este satisficitor. Ne simtim
apreciati cAnd suntem doriti §i legim acea valoare de
momentul in care suntem cu o alta persoana, in loc sd o
recunoastem ca fiind ceva ce detinem intrinsec.



Acestea nu sunt insa decit niste simple ginduri pe
care trebuic sa le inaltdim. Bhagavad Gita face o
distinctie Intre simturi, minte si intelect: ,Simturile
active sunt superioare materici brute; mintea este
superioara simgurilor; iar inteligenga este superioara
mintii“.'"*> Simturile iti comunici daci ai o durere
fizicd. Mintea judecd in termeni de ceea ce-i place sau ii
displace. lar intelectul intreaba: ,De ce-mi doresc
cutare? Ce pot invita din asta?® Prin urmare, cind ne
despartim, mintea ne spune ci ne-a plicut relatia si ci o
dorim inapoi. Ne este dor de fostul partener; vrem sa
stim ce face pe Instagram. Ne intrebim daci se
gindeste la noi. In astfel de momente s-ar putea sa
avem si gAnduri autocritice cum ar fi: Nu sunt destul de
atrdgitor. Nu sunt destul de puternic. Nu mi-a pdsat
suficient de muls.

Nu poti opri procesul gindirii, dar poti reformula
gandurile care nu-ti plac. Poti si lasi deoparte toate
gandurile de tipul Nu sunt destul de... Ne putem
antrena si reformulim gindurile punindu-ne citeva

intrebari 1nainte de a lua o decizie.

Mintea: Vreau si mi duc pani la apartamentul
fostului, si vad dacd e lumina aprinsa.
Intelectul: Care este rostul acestei idei?

Mintea: Vreau sa stiu daci e cu altcineva.

Intelectul: Ma ajutd cu ceva si stiu asta?

Mintea: Da, pentru ci, daci e cu altcineva, o si
pot trece peste despartire.

Intelectul: Vrei ca abilitatea ta de a te schimba si
depindd de aceastd informatgie?

Mintea: Nu... dar tot vreau si-l vid!
Intelectul: Ce altceva ai putea si faci care si te
ajute sd treci peste despdrtire?



Mintea: A§ putea sa sun un prieten.

Daca ai un gind care nu-ti di pace, intreabi-te daca
iti place gndul respectiv. Daci este util. Daca iti ofera
vreo revelatie. Daci te ajuti si mergi mai departe. In
felul acesta trecem de la discutiile cu mintea la cele cu
intelectul.

Mintea iti spune si iei legdtura cu fostul.
Intelectul iti spune si apelezi la prietenii tii.

Mintea iti spune sd te gindesti la fostul. Intelectul
iti spune sd te gindesti la tine.

Mintea intreabi: ,Ce-or sd zicd oamenii?“
Intelectul intreaba: ,Dar eu ce zic despre asta?“

Mai asteapta putin pana sa mergi din nou la
intalniri
Christin iesea cu Bradley de céteva luni cind acesta i-a
propus si iasi la alergat la o intilnire. Ea nu alerga de
obicei, dar a fost de acord. Pe traseu, Christin a alergat,
a mers, ba chiar a topiit pe poteci, dindu-si silinta sa
se tind dupa el in timp ce acesta alerga constant. La un
moment dat, Bradley s-a intors spre ea, i-a aruncat o
privire iritatd si s-a indepdrtat, lasind-o in urmi si
gaseascd singurd drumul inapoi la magini. Acesta a fost
doar cel mai recent exemplu dintr-un sir de relagii
defectuoase in care barbatii se purtaserd cumplit cu
Christin. In cele din urms, chiar daci isi dorea nespus
de mult si-si giseasci un sof §i si-si intemeieze o
familie, a decis si ia o pauzd de un an de la intilniri,
pentru a analiza felul in care judeca bérbatii si pentru a
petrece un timp singurd.'®

La scurt timp dupi ce Christin a luat hotirarea si nu
mai meargi la intilniri, ii apireau in cale lz tor pasul

birbati care voiau si iasd cu ea. In loc si incerce si-i



impresioneze, gﬁndindu—se ca oricare dintre ei putea si-
i fie sot, s-a comportat firesc. La urma urmei, oricum
nu putea sa iasa la intélnire cu ei, asa ca nu avea nimic
de pierdut. La un moment dat, Christin l-a cunoscut
pe Nathan, un tip care pirea foarte dragut, insi cind a
invitat-o in oras, aceasta i-a explicat ci-si impusese si
nu meargi la intilniri p4na in iunie anul urmator.
Nathan a dispirut si, pe masura ce lunile treceau, ea a
descoperit ca incepea sa se simta tot mai increzatoare,
dandu-si seama in cele din urma c3, indiferent ce s-ar fi
intdmplat in viata ei amoroasa din iunie incolo, avea sa
fie bine. Pe urma, pe 1 junie a sunat telefonul. Era
Nathan, care a invitat-o din nou in oras. Dupd cum s-a
dovedit, ¢/ era viitorul ei sot §i acum au doi copii.

Daci ne petrecem tot timpul dupd despartire
analizind-o, nu vom putea merge niciodati mai
departe. Dar nici nu trebuie s intraim numaidecit intr-
o alta relatie romanticd. Acesta este un prilej minunat
pentru a incepe sa atragi oameni pe care vrei sa-i ai cu
adevarat in viata ta. Prieteni care iti impartisesc
interesele. Comunititi in care te simti in largul tdu.
Inconjoari-te de oameni care-ti satisfac diverse nevoi —
oameni cu care iti place sd ai discutii profunde, sa iesi la
dans sau si faci sport.

Folose§te acest timp ca sa-ti faci prieteni noi §i sa-ti
consolidezi relatiile existente, astfel incit si te simti
intreg si in lipsa unui partener. Redescoperd
solitudinea. Concentreazi-te din nou asupra scopului
tiu. E momentul cAnd poti s investesti cu adevirat in
tine. E momentul si ajungi si te cunosti cu adevirat.
Putem si ne pierdem in relatii, asa ca dupa despartire

avem ocazia sd ne redescoperim.






nu v-ati gasit inca lini§tea, de parca viata voastrd are un
scop mai mare de atit. Iubirea imperfecti ne invata.
Iubirea imperfecta ne spune si mergem mai departe.
Iubirea imperfecta ne obligd si renuntim la asteptari, la
fantezii i sd ne ddm seama cd nu a fost nicicAnd vorba
doar de iubirea pentru o singurd persoand sau pentru
rudele apropiate.

Aceasti descoperire, indiferent cit de mult s-ar putea
sa ne dczamigeasci, ne pregiteste pentru un nivel cu
totul nou de iubire. Steven Cole, profesor la UCLA,
spune ca cel mai bun remediu impotriva singuratatii
sau a lipsei legiturilor este s impletim simgul misjunii
si al scopului in viatdi cu angajamentul fata de

> Dedicarea timpului nostru pentru

comunitate.'®
ajutorarea celorlalti Imbina conexiunea cu sentimentul
de implinire profundi, iar rezultatul este o sinitate mai
buni. S-a dovedit, de asemenea, ci §i comportamentul
prosocial, inclusiv voluntariatul, ne intireste sistemul
imunitar, combate stresul produs de singuritate si
mireste speranta de viatd. Din pacate, spune Cole, in
zilele noastre, multi dintre noi ne implicim mai putin
in societate pentru a urmairi obiective individuale de
imbunatétire a sindtatii, cum ar fi antrenamente pentru
un triatlon, cursuri de yoga sau incercarea de a gasi
»iubirea adevarati®. Toate acestea sunt grozave, dar cel
mai mare beneficiu il avem, dupd cum observa Cole,
cind facem din sinitatea noastri ,un mijloc de a ne
atinge scopul pentru ca, in esentd, sa facem lucruri care
conteaza cu adevarat atdt pentru noi, cit si pentru
ceilalti®.

Dragostea romantica — acea formd a iubirii despre
care credeam ca e cea mai Inaltdi — poate fi extinsa.
Iubirea naste mai multd iubire. A sosit clipa si inspiri
adinc, si ai din nou Incredere in ijubire §i si te

pregatesti si-ti sporesti capacitatea de a iubi.



Indiferent de unde ai plecat, pe cine ai iubit sau cati
bani ai cistigat, s-ar putea si ajungi intr-un punct de
nemultumire materiald. Simti ca trebuie si fie ceva mai
mult de-atit. Nu esti pe deplin satisficut. Unii oameni
percep aceastd senzatie ca pe o crizd a varstei mijlocii.
Insi accasta reprezintd o legdtura tot mai profundi cu
munca spirituali. Cu compasiune, empatie §i altruism
esti pregatit sa te extinzi dincolo de familia ta si sa-ti
gasesti scopul in lumea larga.

Nu vei ajunge niciodati la o iubire perfecti in
aceasta viatd, ceea ce Inseamna ca poti practica iubirea

in fiecare zi a vietii tale.

Scrie o scrisoare de dragoste
pentru a te ajuta sd te
vindeci

Cand un prieten trece prin momente dificile, i
alinam suferinta si ii oferim ajutor; cand vine
vorba de noi insine, deseori nu dam dovada
de aceeasi rabdare si intelegere. Daca ne
este greu, ne Indemnam sa& ne revenim
numaidecat. Dar nu i-am spune niciodata asa
ceva unui prieten. Tncearcd s&-ti scrii un
mesaj de vindecare ca si cum ai vorbi cu un
prieten sau cu cineva drag.

Dragd prieten cu inima Franta,

Te vid. Iti cunt alituri. Deg¢i avem
deseori imprecia ci cuntem ritdeiti ¢i
Singuri c{u,bd ce am ubit pe cineva gi /-
am pierdut, e cAt ce poate de fale. In



realitate, cand experimentdm aceacti
durere ¢i  cuferintd, devenim parte
dintr-o0 comunitate mai mare. [ribul
celor cu inima frantd. Suntem multi. Si
cuntem puternici. i cencibili. Mai
precug de toate, ne vindecdm impreund.

Aceactd vindecare ecte diferitd de
cum crezi. Pentru c&, odatd ce inima ta
ecte frantd, o parte din ea va fi mereu
aga. Dar acesta nu ecte un lucru trict.
Ecte frumog, pentru ci durerea ecte o
parte o iubirii. Poate te cimti cingur,
dar este doar o iluzie. Durerea pe care o
cimfi acum te leagd wmai profund de
intreaga omenire. Tntr-un fel, de¢i ai
pierdut o percoand, ai cactigat intreaga
lume.

Inima frantd nu ne doboard c¢i ne
deschide. Dup& cpusele lui Alice Walker,
pinimile exict& ca ¢ fie frante, ¢i cpun
acto pentru & par oX faci parte din
ceea ce e intAmplA cu ele. AdicX eu am
avut inima frantd de atdtea ori incAt
am pierdut girul.. De fapt, nu demalt ¥
Spuneam teka,beuta/ui meu: « §’ tii, am
imprecia e inima mea ecte decchici
acum ca o valzd. Simt ea ¢f cum ¢-a
decchic pur ¢i cimplu, cum ce decchide
uneori o valizd mare. Aga mi ce
pare.» Y% Ceopul durerii ¢i al pierderii
nu ecte ¢X ne izoleze de lume, ¢i ¢X ne



decchidi citre ea. SA ne impiedice ¢&
{ubim (ntr-0 mAcurd micA.

Realitatea ecte c& wu te desparti
niciodatd de iubire. Dack vrei ¢4 o
Cimti, pur ¢ Cimplu  impdrtdgecte-o.
Dragos'tea trece prin wor indiferent
dacik o primim sau o oferim. Si exicti
nenumdrate moduri de a trdi dragostea.
Nu gtim niciodats ce ne rezervd viata,
doar putem ¢A ne consoldm cu ideea c&
fiecare dintre wnoi ecte inconjurat in
Fiecare clip& de iubire.

Cu dragoste,
Eu

Meditatie pentru
vindecarea prin iubire

Parafrazdndu-l pe  Shakespeare, cursul
dragostei nu a fost niciodati neted. Inevitabil,
viata aduce cu sine durere §i suferintd.
Indiferent de problemele cu care ne
confruntim, este important si pistrim
legitura cu iubirea — si ne amintim ci
meritdm, ca intotdeauna, si primim iubire si
cd suntem capabili s-o oferim altora.

1. Giseste o pozitie comoda, asezat pe scaun,
stand cu spatele drept pe o pernd, sau intins
pe jos.

2. Inchide ochii, daci asa ti-c mai comod.

Relaxeazi-te.



3.

[a—

Coboara privirea, indiferent daci ai sau nu

ochii inchisi.

4. Inspird adanc. Expira.

. Nu te ingrijora daca iti trec prin minte tot

felul de ginduri. Concentreazi-ti atentia
intr-un loc calm, echilibrat si linigtit.

Meditatie pentru vindecarea prin
iubire

Concentreaza-te pe corpul tiu. Observi-ti

respiratia in timp ce inspiri i expiri.

. Usor, asazi-ti mana pe inimd si inspira usor,

simte energia inimii tale in timp ce bate in
interiorul corpului.

. Spune-ti in gind sau cu voce tare: ,Merit

iubire®.

Simte cum i¢i bate inima cind inspiri §i
expiri si repetd: ,,Merit iubire®.

Repeta.

Concentreazi-ti din nou atentia asupra
respiratiei.

. Spune-ti: ,Merit si fiu jubit“. Repeta asta

de inci doud ori in timp ce continui si

respiri constant.

. Intoarce-ti din nou atentia citre respiratie.

Spune-ti: ,Sunt ficut din iubire“. In timp
ce continui sd respiri, pune mana pe piept
si simte cum respiratia iti invioreaza inima.
Repeta exercitiul de doua ori.






REGULA 8

[ubeste neincetat

Réul care curge in tine curge, de
asemenea, §i in mine.'*®

KABIR DAS

Am auzit la ashram o poveste despre un profesor care i
adreseazi unui elev urmitoarea intrebare: ,Daci ai avea
de dat 100 de dolari, ar fi mai bine si-i dai pe toti unui
singur om sau sa dai cate un dolar la 100 de oameni?*

Elevul soviie. ,Daca ii dau pe toti unui singur om, s-
ar putea s fie suficient pentru a-i schimba viata. Dar,
daci-i impart la 100 de oameni fliméanzi, toti ar putea
sa-si ia ceva de méincare.”

»~Ambele variante sunt adevirate®, 1i rispunde
profesorul, ,dar, cu cit ajuti mai multi oameni, cu atit
iti extinzi mai mult capacitatea de a iubi.“ Ne incepem
viata romantici pornind de la ideea ci ar trebui si-i
oferim unei singure persoane — partenerului nostru —
sau unui grup restrins de oameni — familiei noastre —
cei 100 de dolari (metaforic vorbind). Dar in a patra
etapd a vietii ne schimbim aceastd abordare. Tncepe sa
diruim cite bancnote de un dolar mai multor oameni.
Cu cat daruim mai mult, cu atit facem mai mult bine;
incepem modest si ne dezvoltim in timp capacitatea de
a oferi iubire. Nu-ti perfectionezi iubirea asteptind s-o
gisesti sau s-o trdiesti, ci creind-o mereu cu toatd
lumea. Asteptam de mult s3-ti spun asta — este cel mai

mare dar pe care-| poate oferi iubirea.



Probabil ai vrut si citesti aceastd carte ca sa afli cum
sa gasesti dragostea sau cum s-o pistrezi alaturi de un
partener. Viata noastrd are nevoie de iubire si
presupunem in mod firesc ci ar trebui si ia forma
dragostei romantice. Dar este gresit ci singura jubire
din viata ta este cea dintre tine si partener, familie si
prieteni. Este o conceptie gresita ca viata este menita sa
fie o poveste de dragoste intre tine §i o singurd
persoana. Ca iubirea este doar o piatrd de temelie. Telul
suprem nu este sa ai un partener, ci sa exersezi pentru
ceva mai maret, ceva care-ti va schimba viata, o forma a
iubirii mai extinsi §i mai satisficitoare decit dragostea
romantica. Relatiile ne oferd sansa de a ne antrena
pentru ea, dar nu trebuie si ne implinim dorintele
romantice ca sa ajungem in punctul respectiv.
E disponibild pentru noi toti in fiecare zi si e
netarmurita.

In a patra etapi a vietii, Sannyasa, scopul este unul
cit se poate de simplu: si privesti dincolo de sine
pentru a vedea cum i poti ajuta pe ceilalti. Si
experimentezi iubirea in fiecare clipa alegind s-o oferi
mereu altora. S3 gisesti iubire cand esti frustrat, iritat,
enervat sau dezamagit, cind pare ci aceasta e de
neatins. Si creezi mai multe legituri de iubire cu toti
oamenii pe care-i intilnesti. S simti iubire fatd de
lumea intreagi. Iubirea presupune si intelegi ci toti
oamenii meritd sa fie jubiti, sa-i tratezi cu respectul si
demnitatea pe care umanitatea lor i face implicit si le
merite.

Filosoful norvegian Arne Naess s-a inspirat din ideile
vedice cAnd a descris un proces de autorealizare ,,in care
sinele, pentru a se realiza, se extinde din ce in ce mai
mult dincolo de egoul separat si include tot mai mult
din lumea fenomenali“."® Cu alte cuvinte,

,expansiunea si aprofundarea® sinelui ne oferd ocazia sa



observim cd suntem toti conectati intre noi si ca, prin
urmare, nu existd nici o diferentd in a ne sluji pe noi
insine sau pe ceilalti. In cazul celor care ajung In a patra
ctapa a vietii, corpul, mintea si sufletul lor se dedica
servirii divinitatii si Inaltarii omenirii. Un sannyasi
traieste profunzimile §i nuantele jubirii pe care nu le
putem regasi mereu la o singurd persoana.'”® Ajungem
sa apreciem iubirea in diferite forme. Nu-i mai ajutim
pe ceilalti ménati de o responsabilitate morala, ci dintr-
o intelegere ci suntem cu totii parte dintr-un intreg.
Cind ne conectam la ceilalti i ii ajutim, ne ajutim pe
noi ingine.

Stiinta vine in sprijinul acestei idei. Psihologii spun
cd lucrurile pe care le facem pentru a-i sprijini pe
ceilalti reprezintd un comportament prosocial. Marianna
Pogosyan, specialisti in psihologie interculturali, scrie
ca acest comportament prosocial ne ajuta sa ne simtim
mai legati de ceilali, iar aceasta dorinti de conectare
este una dintre nevoile noastre psihologice cele mai
profunde.’

Sannyasi ajuti cAt mai multi oameni. De ce sa ne
limitim dragostea la o persoana sau la o familie? De ce
sa triim iubirea alituri de un numair restrins de
persoane? Cind ne extindem raza de iubire, avem
ocazia de a experimenta iubirea in fiecare zi, in fiecare
moment.

Cand vezi lucrurile in felul acesta, iubirea fisi
deschide bratele din ce in ce mai mult. Daci un parinte
isi iubeste copiii, i iubeste si pe ceilalti copii care ii
inconjoard la scoald, pentru cd {i pasi de comunitatea
din care fac parte ai lui. Si, daca iti pasd de comunitate,
iti pasi de scoald in sine. Prin urmare, daci-ti iubesti
copiil, ar trebui sa-¢i doresti s imbunatatesti lumea lor
si lumea in general. Iubirea fatd de cei din jurul nostru

ne invata iubirea fatd de toate vietatile, iar iubirea fata



de toti oamenii ne invatd si jubim lumea din jurul
nostru — locul ciruia ii spun acasi. lar daci iubim
mediul inconjuritor, il iubim si pe creatorul acestuia,
divinitatea, o putere dincolo de noi. Cind Kabir Das,
un poet indian din secolul al XV-lea, scria ca ,riul care
curge in tine curge, de asemenea, si in mine®, voia si
spuna ca suntem conectati cu lumea intreaga prin
faptele, cuvintele, comportamentul si respiratia noastra.
Fiecare dintre noi are un impact asupra celorlalti prin
tot ce face. Am vizut acest lucru in pandemie, cind a
fost important si avem grija unii de ceilalti, sa ne
protejam unii pe ceilalti, s3 privim dincolo de cei dragi
noud, la intreaga comunitate.

Anne Frank a spus: ,Nimeni nu a devenit vreodata
sirac daruind®."* Prin extinderea treptatd a modului in
care intelegem dragostea incepem si remarcim noi
modalititi de a o accesa. Dragostea este disponibili ori

de cite ori vrei si o simti diruind-o altora.

ASTEPTAREA TUBIRIL VERSUS
EXPRIMAREA IUBIRIT

concentrezi

pe primirea < O
ubirii <__./ .

< VVei experimenta

mai puting iubire

. experimenia
concentrezs pe 7

pe déruirea
iubirii

mai mult&
iubire

Dairuirea iubirii rispunde unei nevol mai importante
chiar decat iubirea romantic: trebuie si ajut. Nu existd
o) plicere mai mare. Imi place proverbul chinezesc care



spune ca, ,dacd vrei fericire pentru o ora, trage un pui
de somn. Daci vrei fericire pentru o zi intreagd, mergi
la pescuit. Daca vrei fericire pentru un an, mosteneste o
avere. Daca vrei fericire pentru o viati intreagi, ajuta pe
cineva.“ Bucuria pe care o simtim cind ajutam alti
oameni a fost numiti ,euforia celui care ajuti® sau
ystralucirea celui care ofera®, definita de oamenii de
stiintd drept un sentiment de exaltare, de euforie si de
energie cind ajuti dezinteresat pe cineva, urmat de o
perioadi de calm si de linigte. Cercetitorul Allan Luks,
autorul volumului 7he Healing Power of Doing Good, a
analizat datele strinse de la peste 3 000 de oameni care
s-au oferit voluntari si a remarcat ci, dincolo de faptul
ci ,euforia celui care ajuti® s-a resimtit pe o perioada
de citeva siptimini de ajutor oferit, aceasta a revenit
cAnd oamenii si-au amintit pur si simplu de faptele lor.
Iar ,euforia celui care ajuti“ nu ne produce doar o
senzatie plicuti in creier, ci este insotitd de niveluri mai
scazute ale hormonilor stresului si de o imbunitatire a
functionirii sistemului imunitar.'*?

In loc si asteptim iubire, trebuie si gisim
modalititi de a o exprima. Am fost invitati si credem
cd singurul mod de a experimenta iubirea este sa o
primim, dar Vedele ne spun ci putem simi iubire ori
de cite ori dorim cind ne conectim la dragostea pe
care o purtim mereu in noi insine. Din perspectiva
Vedelor, dragostea nu trebuie gasita, construiti sau
creatd. Suntem conectati la iubire si la a sti s3 iubim.
Vedele spun ca sufletul e saz, chit, ananda™*: etern, plin
de intelepciune si fericire. Acesta este nucleul jubirii
noastre. Pe masurd ce experimentim lumea, nucleul
este acoperit de straturi de orgoliu, invidie, méindrie,
gelozie, dorintd si iluzie care se pun in calea capacitatii
noastre de a iubi. Trebuie si ne dam silinta sa ne

descotorosim de aceste straturi §i sa ne intoarcem la



sinele nostru cel mai iubitor. Acesta este modul in care
i-ar vedea Vedele pand si pe cei mai malefici si mai
periculogi membri ai societdtii noastre. Nucleul iubirii
lor e complet sufocat de straturi de impuritati. Cu totii
avem impuritati, insa la majoritatea dintre noi acestea
sunt marunte si relativ inofensive, in timp ce un lider al
carui nucleu al jubirii este complet acoperit isi poate
folosi puterea si influenta pentru distrugerea vietii. Un
sannyasi este capabil si observe comportamentul si
faptele oricarei persoane si sa le vada drept ocazii de a
raspunde cu dragoste, indiferent cit de inaccesibil este
acel nucleu al iubirii. Fireste, fac asta fird si-si riste

viata si fard sa sprijine cauza liderului corupt.

Cum sa oferi iubire

In cea de-a patra etapa a vietii ajungem intr-un punct
unde nu mai ciutim iubirea la o singurd persoana.
Poate ci o facem pentru ci nu mai avem partener. Sau
poate suntem fericiti alituri de partener §i simtim ci
acum avem destuld iubire pe care s-o extindem. Dintr-
un inviticel al iubirii ai devenit un propovaduitor al
acesteia. Bhagavad Gita vorbeste de principiile sreyas si
preyas'®, a ciror traducere aproximativi inseamna ceea
ce cautam si ceea ce ar trebui si ciutim. Daci avem
capacitatea si ocazia de a privi dincolo de propriile
nevoi, ar trebui si profitim de aceastd sansi. Te-ai
straduit sa-ti atingi scopul. Poate te-ai straduit si
indeplinesti scopurile partenerului si ale copiilor. Acum
poti stabili scopul de a-i ajuta pe algii. Daci ai un
partener, iubirea voastrd va prospera daci veti face asta
impreuna. Dacd vd inhimati insi prematur la aceste
eforturi, veti ajunge la certuri si neintelegeri. In clipa in
care ajungeti sd va ganditi la moduri in care puteti ajuta

algi oameni impreuna — comunitatea, lumea —, trebuie



sa va cunoasteti pe deplin punctele forte si slabiciunile.
Odati ce le intelegem, atit pe ale noastre, cit si pe ale
celuilalt, ne va fi mult mai ugor si colaborim si putem
extinde compasiunea la toti ceilalti.

Nu ¢ usor si i sannyasi. in lipsa exercitiului, nu
suntem neapdrat pregititi pentru aceasti extindere
infinitd a jubirii. Poti cidea foarte usor in capcana de a-
ti hrani propriul orgoliu fiacindu-le celorlalti pe plac.
Si, cu cit ne indepartim mai mult de cei pe care ii
cunoastem si i iubim, cu atit ne va fi mai greu sa
simtim jubirea. Jamil Zaki, profesor de psihologic la
Stanford si director la Stanford Social Neuroscience
Laboratory, scrie: ,Empatia este de asemenea straveche,
adaptati unor vremuri cand triiam in grupuri restrinse
de vanitori-culegitori. La fel ca si atunci, inca ni se
pare mai usor si tinem la oamenii care arata sau care
gindesc ca noi, pe care-i cunoastem si care sunt chiar in
fata noastra.“ Zaki explici de ce ne noi, ca o
comunitate globala, ne chinuim si combatem
schimbirile climatice: ,Oamenii sunt deosebit de
empatici cAnd aud despre o victima a unui dezastru — a
cirei fatd o putem vedea si ale cirei strigite le putem
auzi —, Insi nu suntem migscati de imagini cu sute sau
mii de victime. O astfel de «pribusire a compasiunii»
ingreuneaza combaterea incilzirii globale.“!?

Totusi, dupi spusele lui Rumi, ,Eu, tu, el, ea, noi...
/ acestea nu sunt deosebiri reale / in griadina iubitilor
mistici“."” Desi nu este greu si ne imaginim o lume
pasnica, plina de iubire, s-ar putea si nu stim cum s-o
facem astfel in aceastd dupd-amiaza, miine si in fiecare
zi. Rumi spune ci nu suntem atit de deosebiti intre noi
pe cit credem. Diferente existd, dar, prin practica, ne
putem lirgi spectrul iubirii de la cel personal la cel
profesional, apoi la comunitate si, intr-un final, la
planeta. In Bbagavad Gita, ideea este exprimati



198,

: ylnteleptul modest'”

simplu , In virtutea cunoasterii
adevirate, vede cu aceiasi ochi un brahman invitat si

blind, o vaca, un elefant, un ciine®.

lubeste-i pe cei apropiati tie

Ne extindem in primul rind jubirea asupra celor care
sunt cel mai usor de iubit. Ne putem arita iubirea fatd
de prieteni si familie nu doar prin ceea ce spunem sau
facem. In spatele acestor acte se afli patru calitigi

esentiale.

1. Intelegere. Cu totii ne dorim si fim intelesi. Le
demonstrim celor apropiati si dragi dragostea pe
care le-o purtim striduindu-ne si intelegem cine
sunt §i ce incearci sia obtind. Facem asta
ascultindu-i si punindu-le intrebdri, in loc sa ii
obligdm sa ne accepte ideile sau convingerile.

2. Incredere. Prietenii si rudele noastre fisi doresc ca
noi sa credem in ei. Asta inseamna sa credem in
potentialul lor de a-si indeplini visurile. Cind
cineva drag iti prezinta o idee, oferd-i feedback

pozitiv. Sprijini-l si incurajeaza-l.

3. Acceptare. Prietenii si rudele isi doresc si fie
acceptate si iubite asa cum sunt, pentru ceea ce
sunt, cu toate defectele si parerile lor diferite. Nu
proiectim asupra lor asteptarile noastre despre
ceea ce ar trebui si faci sau cum ar trebui si
actioneze.

4. Apreciere. Le oferim prietenilor si rudelor iubire
apreciind gesturile marunte sau marete pe care le
fac, greutitile cu care se confrunti, eforturile si
schimbirile pe care le realizeazd, energia pe care
o aduc relatici. Credem ci doar a fi prezent

inseamna sa arati suficienta apreciere, dar nu stiu



pe nimeni care sa nu-si doreasca sa i se spuna

clar si sincer ce a ficut bine.

O raza de respect

Uneori poate fi dificil si-i iubim pe cei apropiati. S-ar
putea ca persoana si nu raspundd intr-un mod pozitiv.
Sau s-ar putea si fie vorba de un om dificil, la care
totusi tinem si pe care vrem si-l jubim in continuare.
Cind o persoand este toxici, o putem jubi dintr-o razi
de respect.

Psihologul Russell Barkley a spus urmatorul lucru:
»Copiii care au cea mai mare nevoice de iubire o vor cere
in cel mai neplicut mod“*® E greu si acceptim ci
cineva ne rineste pentru ci-si doreste afectiunea
noastri. Nu acceptim abuzul, dar intelegem ci o
persoand poate provoca durere pentru ci ea Insasi
suferi. Incearci si-si descarce durerea asupra ta.
Asemenea unui copil care recurge la tipete sau la crize
de isterie ca sa-ti atragi atentia, comportamentele pe
care le remarcam la altii sunt pledoarii pentru iubire
gresit formulate. Se prea poate si ai un prieten sau o
ruda pe care o consideri dificila ori toxici. Cind petreci
timp cu aceasti persoand, te confrunti cu un mediu
negativ in care ideile tale nu sunt luate in seama, vocea
nu-ti este ascultatd sau in care te simti respins ori
neglijat. Daci te gasesti intr-o astfel de situatie, e usor
sa treci de la gAnduri pline de iubire la unele negative,
dureroase si pline de urd. Nu te simti prost sau vinovat
daci ti se intAmpla asa ceva. E firesc si te superi dacd
cineva este nedrept cu tine. Oamenii dificili la care
tinem sunt prezenti in viata noastrd ca sd ne invete sa
fim toleranti. IntAmpini oamenii cu iubire chiar daci ei
nu fac asta. Un sannyasi oferd iubire tuturor asa cum un
doctor ingrijeste oamenii de ambele pérti ale unei
lupte, indiferent cine a inceput-o. Nu-ti compromite



valorile si nu accepta abuzul, dar sporeste-ti capacitatea
de a oferi iubire.

Cand intilnim o persoand pe care ne este greu sd o
avem in preajmd, primul pas pe care trebuie sa-] facem
pentrua o iubi este sa ingelegem ce, daca existi ceva, ne
dezviluie reactia noastri fati de ea despre noi Insine.
Orgoliu? Teama? Ca suntem nesiguri pe noi? Este prea
mult si-ti doresti si sd te astepti ca prietenii sau familia
sa fie mereu de acord cu tine si sa-ti incurajeze fiecare
idee pe care o ai si fiecare decizie pe care o iei. De bine,
de riu, nu se pot abtine sa nu proiecteze asupra ta
propriile puncte de vedere, alituri de toate indoielile si
temerile lor. Cind reactia lor te supird sau te
ingrijoreazd, incearcd si-ti dai seama ce parte din ea
constd de fapt in ezitarea ta fatd de hotararea pe care o
iei. In loc si-ti irosesti energia incercind si le cAstigi
increderea, striduieste-te si-ti consolidezi in solitudine
increderea in fortele proprii. Cind accepti cine esti si ce
vrei, vei pune mai putin la suflet parerile altcuiva despre
tine sau despre ideile tale.

Cind ne largim sfera iubirii, nu excludem oamenii
din cauza a ceea ce fac sau a modului in care actioneaza
(cu exceptia cazului in care sunt abuzivi). Ii iubim
pentru ci ne dorim si iubim oamenii. Daca iti place si
ai casa curatd, indiferent daca ai sau nu oaspeti — va fi
un loc mai plicut pentru tine. Acelasi principiu se
aplici si cind creezi in inima ta un mediu plin de
iubire. O faci pentru tine, indiferent cine o primeste
sau ti-o daruieste la rindul siu. Daci cineva dezordonat
intra la tine in casi, nu inseamna ci nu vei mai pastra
nici tu curdtenia de-acum incolo. Nu-ti umpli inima cu
urd doar pentru ci in raza ta intrd cineva dusmanos.
Vrei sa traiesti intr-o casd a iubirii.

Acestea fiind spuse, nu putem iubi pe toatd lumea de

pe aceeasi pozitie. Pe unii s-ar putea sa incercam sa-i



iubim de aproape, dar sa descoperim cd, de fiecare data
cind plecim de langa ei ne plingem de negativitatea,
de ostilitatea si de energia lor. E mai bine sd pastrim o
distanta fatd de ei care si ne permitd si-i respectim si
sa-i sprijinim, decit si fim prea aproape i
resentimentele noastre si creasci. Daci ai vreo rudi
dificila pe care vrei s-o pastrezi in viata ta, s-ar putea ca
acest lucru si insemne ci o vei iubi cel mai bine daci o
vezi doar o datd pe an. S-ar putea si fie mai bine sa
vorbiti mereu la telefon decit faga in faga. Nu sta cu ea
mai mult decit poti indura. Distanta te ajutd si eviti sa
te simti folosit si iti permite sa fii binevoitor de la
distantd pina esti pregitit si o iubesti de aproape.
Distanta iti ofera spatiul si ocazia sd-ti dezvolti puterea
si increderea in solitudine. Si, cine stie, poate vei putea,
pe termen lung, s te intorci, cu compasiune, pentru a
o ajuta in caldtoria ei.

O modalitate de a oferi iubire unei persoane dificile
este sa gasesti alte surse de iubire pentru ea. Uneori,
avem impresia ca suntem singura ei sursa de iubire — i
poate ci aga std situatia in momentul de fata —, dar
aceastd dependentd nu este beneficd pentru nici unul
dintre voi. Se poate si nu avem nici timpul, nici
inclinatia, nici abilitatea si poate nici ribdarea si ne
dedicam intru totul atentia unei persoane dificile. Este
in reguld. Nu trebuie si facem pe salvatorii. Se poate,
ba poate chiar ar trebui, ca iubirea unei astfel de
persoane si insemne ci trebuie si renuntim la jubirea
fata in fatd pe care am avut-o in vedere pand acum. La
urma urmei, ne dorim ca ea sa fie inconjurati de iubire
si vrem sd aibd la rAndul ei ocazia de a raspindi mai

multi iubire.



INCEARCA ASTA:

AJUTA UN MEMBRU DIFICIL DIN FAMILIE
SA GASEASCA IUBIRE IN COMUNITATEA DIN CARE
FACE PARTE

Daca iti este greu sa iubesti de aproape un prieten sau o ruda,
poti sé o incluzi in cercul tau de iubire ajutand-o si-gi gaseasca
alte surse de dragoste. Gaseste-i prieteni noi. Fa-i cunostinta
cu oameni care gandesc la fel cu el. Tntreabé-ti prietenii daca
Ccunosc oameni care locuiesc in aceeasi zona si care s-ar putea
infelege cu persoana respectiva.

Ofera-i idei de petrecere a timpului liber. Pune-l in legatura
cu 0 comunitate spirituald, o sala de sport din cartier sau ape-
leaza la cineva care sa il ajute la o treaba pe care nu poate sa
o facé ori care nu-i place.

Ajuta-l sa-si urmareasca interesele. Putem sa ajutam un pa-
rinte singur sa infiinteze un club de carte sau sa organizeze un
turneu de poker.

Planuieste un eveniment in familie pe un teren neutru. Eveni-
mentele publice au tendinta de a risipi tensiunile si de a imbu-
natati comportamentul tuturor. Daca o vizitd acasa e prea mult,
incearca sa te intalnesti cu respectivul la un restaurant sau in-
tr-un loc public care sa fie pe placul amandurora.

Scrie-i 0 scrisoare de apreciere. impértaseste-i amintirile
placute pe care le ai cu persoana respectiva, spune-i ce ad-
miri la ea si aminteste-i de toate modurile in care {i-a schimbat
viata in bine.

Daci faci eforturile amintite mai sus si tot nu poti
gisi o modalitate de a iubi persoana respectivd, nu te
forta. Uneori, cel mai bun lucru pe care-l poti face
pentru un prieten sau un membru al familiei la care ai
tinut In trecut este sa te indepdrtezi de el. Cateodatd nu
ai altd solutie. S-ar putea si fie dificil. Ne este greu sa
renuntdm la cineva care joacid sau a jucat un rol
important in viata noastri. Unul dintre motivele pentru
care ne este greu este ¢ stim in sinea noastrd ca Vedele
au dreptate. In sufletul acestei persoane existi bunitate,
chiar dacd e acoperitd de straturi de experiente

neplicute, de emotii negative, ba chiar de traumi. Ne




este mai usor si cream distanta de care avem nevoie
daci renuntim cu ijubire. Asa cum nu ai judeca pe
cineva pentru hainele pe care le poarti, nu judeca
persoana pentru ce afiseazd la exterior. Incearci si
jubesti pe cineva pentru scinteia launtrica, nu pentru

ceea ce o inconjoara.

Dedlica timp constient

Avem nevoie de timp pentru a oferi jubire prietenilor si
familiei, dar suntem cu totii atdt de ocupati si de
distra§i, incat uneori s-ar putea sa ne fie greu sa facem
asta. Solugia la aceastd problemd este organizarea.
Antropologul britanic Robin Dunbar a emis ipoteza ca
creierul nostru poate gestiona un grup social doar de o
anumitd mdrime §i, dupi ce au analizat date istorice,
antropologice si actuale, el si colegii lui au stabilit ci
acest numir este de aproximativ 150 de persoane.””’ Un
articol de pe BBC.com adaugid urmitoarele: ,,Conform
teoriei, cel mai mic cerc cuprinde doar cinci persoane —
cei dragi. E urmat de niveluri succesive de 15 persoane
(prieteni buni), de 50 (amici), de 150 (contacte
importante), 500 (cunostinte) si 1 500 (persoane pe
care le recunoastem). Oamenii se tot schimba in aceste
cercuri, insi ideea este ci spatiul trebuie extins pentru
orice nou intrat.”

Desi cifrele acestea reprezintd doar niste medii, poti
si clasifici in felul acesta oamenii pe care-i cunosti
pentru a putea si-ti imparti mai bine timpul pentru ei.
In loc si fii disponibil pentru oricine te contacteazi,
poti decide in mod congtient pe cine vrei sd vezi si cat

de des.



INCEARCA ASTA:

ORGANIZEAZA-TI LISTA CU PERSOANELE
APROPIATE

Fa o lista cu prietenii si rudele din cercul tdu mai mare. (O mo-
dalitate de a incepe este sa te uiti la listele de prieteni si urma-
ritori de pe retelele de socializare. Facebook si Instagram te
lasa sa-1i ordonezi prietenii in functie de ce nivel de informatii
online primesc.) F& acelasi lucru in viata reala. imparte lista ast-
fel: prieteni si rude apropiate, prieteni si rude cu care te infelegi
bine, contacte importante si cunostinte. Decide cét timp poti
s dedici fiecarei categorii. Poate vei decide ca doresti sé vor-
besti sau sa te vezi cu prietenii si rudele apropiate o data pe
séptdmana si cu prietenii buni o datd pe lund. Poate vrei sa
faci un efort sa iei legétura cu contactele importante o daté la
trei luni si cu cunostintele, o data pe an. Aceasta organizare i
ofera ocazia s&-{i imparti timpul in deplind cunostinta de cauza
si te ajutd s comunici asta cercului tAu - poti spune: ,Mi-ar
placea sa stabilim ca luam pranzul impreuna o data pe luna“.
Desi s-ar putea sa fie ciudat sa le spui celor din lista de contac-
te importante ca vrei sa te vezi cu ei o data la trei luni, faptul ca
iti stabilesti in minte ca vrei sa te vezi cu ei in fiecare anotimp,
poate in jurul sarbatorilor, te va ajuta sa tii legatura cu ei si sa fii
la curent cu ce mai fac.

Daci ti-e greu sa-ti faci prieteni sau te-ai mutat de curand si
o iei de la zero, aceasta lista i poate aduce aminte de persoa-
nele la care tii. Ai rude sau cunostinte cu care ai dori sa ai relaii
mai apropiate? O lista cu persoanele care te intereseaza si cu
cele la care tii te va ajuta sa-li creezi o retea.

e

Apreciaza-ti colegii

Nu este ceva neobisnuit sd petrecem mai mult timp cu
colegii decat cu familia noastra. Locul unde lucrim este
o comunitate la fel ca oricare alta. Persoana
responsabild cu corespondenta, colegul salvator de la
IT, paznicul, gurul de la marketing si colegii de care
suntem cu adevirat apropiati — acestia sunt principalii
oameni pe care-i vedem zilnic, care lucreazd aldturi de
noi sau ii vedem intr-o fereastrd mici in conferintele pe

Zoom, dar nu avem pornirea sd le ardtdm iubire si nici



nu stim prea bine cum sd facem asta. Nu ne simgim in
largul nostru si ne exprimim afectiunea fata de colegi
din cauza formalitatii pe care o presupune mediul
profesional. Iubirea la locul de munci aratd diferit. Nu
este profundi. De multe ori nu este emotionala. Poate
nu ai destuld incredere in colegi incat sa-ti vind sa fii
foarte personal sau vulnerabil in fata lor. De fapt,
legaturile personale s-ar putea si nu fie adecvate in
mediul tau de lucru. Putem depisi acest lucru daca
gasim modalititi de a aduce mai multd apreciere si
cilduri in mediul de la birou.

Tinem la subalternii nostri, la colegii nostri si la sefii
nostri in moduri diferite. Ardtim afectiune fatd de
subalternii nostri indrumindu-i, nu fincercind si-i
controlim. Nu trebuie si ne limitim la un tort de ziua
noastri ca si dim dovadi de iubire la birou. Le oferim
informatii §i sfaturi intelepte care sa-i ajute si se
dezvolte pe plan personal. Acolo unde putem, ii
indrumam sau le oferim acces la idei sau perspective
care nu sunt disponibile in viata lor de zi cu zi. Poti
invita un specialist in domeniu sau si participati un
discurs TED despre meditatie ori si organizezi o
competitie caritabili la care colegii si participe
impreuna?

Trebuie sa cautim modalitati noi si creative de a ne
dovedi aprecierea pentru devotamentul pe care-l aratd
subalternii nostri fatd de munca lor. Blueboard este o
companie care ia in serios ideea de a-si aprecia angajatii.
Kevin Yip, unul dintre fondatori, spune ca ideea pentru
companie i-a venit cind seful i-a multumit pentru ci a
lucrat la un proiect intre 12 si 15 ore pe zi, sapte zile pe
saptaman3, lisindu-i pe birou un card-cadou American
Express. Blueboard ajuta angajatorii sa-gi arate
aprecierea fatd de angajati prin tot soiul de experiente:

fi trimite la bazine de plutire cu gravitatie zero, la



cursuri de degustiri de brinzeturi, si vadid aurora
boreald sau si invete opereze utilaje grele.”

Cand laudim pe cineva pentru ceva ce a ficut, il
apreciem pentru cine este. Conform Work.com,
jumadtate dintre angajati au declarat cd motivul pentru
care si-ar schimba locul de munci ar fi pentru ca isi
doresc sa se simtd mai apreciati.’®

Ne aritim iubirea fatd de colegi prin sprijinul pe
care-] acordim, prin incurajare, colaborare, cooperare §i
apreciere. Dovezile de iubire la locul de munci seamina
cu cele manifestate fatd de pricteni §i familie, dar ugor
adaptate pentru a reflecta nevoia de fi profesionisti si

productivi.



INCEARCA ASTA:

MANIFESTA |UBIRE LA LOCUL DE MUNCA

1. intelegere. Nu trebuie s stii cine sunt si ce-si doresc colegii
tai de munca in aceeasi masura in care o faci cu prietenii
cei mai apropiati si cu rudele, dar intereseaza-te de viata lor
personald, intreaba-i cum se simt cand trec prin momente
mai bune sau mai grele si ai grija de ei mai ales cand au
motive intemeiate sa fie distrasi de la lucru si au nevoie de
mai mult sprijin din partea ta. Daca observi o schimbare
de dispozitie la colegii ti, intreaba-i cum se simt. Roaga-i
sa-ti spund cum se mai descurca cu greutatile cu care se
confruntd. Daca trec printr-o perioada mai dificila, vezi daca
ii poti ajuta preluand niste sarcini sau gasind alte modalitati
de a le ugura munca.

Observa efortul pe care il depun in munca lor, cand
fac o treaba buna si cum devin mai buni si sdrbatoreste-le
succesul.

2. Conexiune. incepe ziua sau intalnirile intrebandu-ii colegii
cum se mai simt, indiferent daca va vedeti in camne si case
sau online. incearca sa-ti dai seama cum decurge ziua lor.
intreab&-i despre problemele personale pe care le-au dis-
cutat cu tine. Umanizeaza experienta, in loc sa treci direct
la subiect.

3. Apreciere. in fiecare zi, alege o persoand din mediul t&u
profesional céreia sa-i trimiti un mesaj scurt, fie el vocal sau
text, prin care sa-i lauzi eforturile ori prin care sa-i multu-
mesti pentru ceva ce a facut la locul de munca.

Fa aceste eforturi pentru ca vrei sa aduci mai multa iubire
in lume, fara sa te astepti sau sa ceri reciprocitate din par-
tea colegilor tai.

Dim dovadi de iubire fatd de sefii nogtri ducind la
bun sfarsit sarcinile pe care le-am preluat, ddnd dovada
de respect si respectind limitele personale. Acceptim
constient indrumirile lor firi si le purtam pici.

Crocodilul si maimuta

Existad o poveste Zen despre o maimuta care doreste o
banand pe care o vede de cealaltd parte a unui riu.
Crocodilul observid dorinta maimutei si se oferd s o
ajute sa traverseze rdul. Maimuta sare numaidecat pe



spinarea acestuia, iar crocodilul incepe sd inoate de-a
latul riului. Dar la jumitatea drumului se opregte si-i
spune: ,Maimuta naiva, te-am prins in capcand pe
spatele meu in mijlocul riului si o sd te maninc®.

Maimuta, isteata, i rispunde rapid: ,Pai,
crocodilule, mij-ar plicea si ma infuleci, dar mi-am
uitat inima pe cealalta parte a riului si aceea ¢ cea mai
gustoasi parte din mine. E suculentd §i aromatd, o
adeviratd delicatesd. N-as vrea s3 nu ai parte de o masa
pe cinste.”

Crocodilul 1i raspunde: ,A, chiar pare gustoasa.
Bine, o si inot spre celilalt mal ca si-mi poti aduce
inima ta.“

Ajung la celilalt mal al riului, iar maimuta o ia la
goana, salvindu-si viata.

Morala povestii este sa-ti lagi inima deoparte cand ai
de-a face cu crocodili. Nu poti fi mereu vulnerabil.
Unit vor folosi asta impotriva ta.

Dacd ariti jubire neconditionatd intr-un context
profesional, s-ar putea si prinzi oamenii cu garda jos.
Sunt obignuiti si fie motivati de teamad sau de rezultate,
nu de iubire. Este o experienti striini la care oamenii s-
ar putea sa nu raspunda bine. Avem impresia ci
dragostea presupune reciprocitate, dar un sannyasi
manifestd iubire fird si se astepte la ceva in schimb.
Trebuie si avem griji de inimile noastre iubitoare
fiindca ele reprezinta esenta identitatii, chiar si la un loc
de munci plin de crocodili. Incercim si fim plini de
compasiune cu cei care ne-au ranit. Incercim si oferim
cea mai bund energic de care suntem capabili in
circumstantele date §i ne continudm viata. Totodata
trebuie si ne asigurim ci nu devenim noi ingine
crocodilul, pentru ci ceea ce devenim la locul de
munci se va manifesta §i in viata noastri personala.

Dacd nu poti fi sannyasi-ul care iti doresti sa fii la locul



de munci, asiguri-te ci te straduiesti sd oferi iubire in

viata personala.

Implica-te activ in comunitatea din care
faci parte

Cand cautam sia ne extindem iubirea dincolo de locul
de munci, luim legitura cu comunititile din care
facem parte: grupuri de vecini, comitete scolare,
institutii religioase, cluburi de carte si alte grupuri de
interes. Ne putem manifesta iubirea in comunitati cAnd
remarcam lipsuri si ne dim silinta sa le suplinim. Poti
face asta pazind cartierul, dind o minid de ajutor la
rezolvarea unei probleme de infrastructuri sau
organizind evenimente la care vecinii sd se intAlneasca
si sa socializeze. Dacd facem asta pentru ci dorim
putere, autoritate sau control, nu ne vom simti
impliniti. Dar, daca depunem aceste eforturi din iubire,
compasiune si empatie, vom f1 satisfacuti.

Pe misurd ce iti extinzi iubirea vei intimpina
opozitie. Cu cit ajuti mai multi oameni, cu atdt mai
multi nu vor fi de acord cu tine. Daci faci parte dintr-
un grup care asigura paza cartierului, s-ar putea sa
existe unul sau doi oameni cirora nu le plac ideile tale.
Daci faci parte din consiliul local, cu cit vei face mai
multd munci in folosul comunitdgii, cu att vei intilni
mai multi oameni care nu te vor plicea sau nu vor fi de
acord cu tine. Daci esti presedintele Statelor Unite ale
Americii, aproape jumitate din tard va fi impotriva ta.
Daci te confrunti cu opinii tot mai contradictorii,
observd ci acestea sunt proportionale cu cildtoria in

care te afli.



Inspira strainii

Ne raportim la strainii de pe stradd cu un anumit grad
de precautie, si pe buna dreptate. Nu avem de unde si
stim daca sunt receptivi la iubirea noastrd sau cum sa
le-o dovedim fird si-i stAnjenim. Si totusi de fiecare
datd cAnd iesim din casd ne intilnim zilnic cu oameni
cu care nu avem nici un fel de legaturd. Multi dintre
noi ne petrecem de departe majoritatea timpului in
compania unor oameni care nici macar nu §tiu cum ne
cheama: soferul de autobuz. Casierul. Ospatarul. Omul
care std la coadd in spatele nostru.

Cea mai ugoard (§i mai sigurd) cale de a oferi iubire
oamenilor care ne ies in cale este si le zAmbim.
Multumitd instinctului de supravietuire, creierul nostru
cautd incontinuu semnale care si i comunice daci
suntem bineveniti in locurile unde ne aflim. Oamenii
de stiintd spun ci, atunci cind zAmbim cuiva, acest
lucru semnaleaza o conexiune sociali care il face pe
celalalt s3 se simtd mai in largul lui.

Cercetatorii de la Universitatea Purdue gi-au dorit sa
analizeze impactul pe care il are asupra noastri o
interactiune scurta cu un strain. Un asistent s-a plimbat
pe o alee aglomerata dintr-un campus universitar §i in
timp ce trecea pe langd straini fie a avut contact vizual
cu ei, fie s-a uitat in ochii lor si le-a zdmbit, fie a privit
prin ei de parci nu ar fi existat. Pe urmd, oamenii
respectivi au fost imediat opriti de un alt cercetitor si
intrebati daca doresc sa participe la un sondaj scurt. Cei
care au fost ignorati au declarat ci au simtit o
conexiune sociald mai slabd decit cei care primisera o
oarecare forma de recunoagtere pozitiva. Cercetdtorii au
ajuns la concluzia ci, atunci cind suntem in mod
evident ignorati, chiar si de striini, acest lucru poate

avea un impact negativ asupra noastri.”®



Motivul s-ar putea sa fie unul strict chimic — si
anume ca, dacd suntem ignorati, ne lipseste influenta
pozitiva a zimbetului. Zdmbetele produc dopamina,
serotonind  si  endorfine, cu alte cuvinte,
neurotransmititorii responsabili cu buna dispozitie.*”
Totodata, nenumadrate studii vin in sprijinul a ceea ce
am stiut o viaga intreagd — zdmbetul e contagios.”® Prin
urmare, dacd zimbesti si omul ciruia {i zAmbesti iti
zdmbeste inapoi, beneficiati amindoi de hormonii
bunei dispozitii.

Daca ne pasa cu adevirat de stréinii din jurul nostru,
viata lor poate fi transformati. Conform Biroului de
Statistici a Muncii, aproximativ 70% din servicii aduse
altora nu presupun o organizare formali, ci implici
angajarea oamenilor la nivel local din proprie
initiativd.*” Gandeste-te la micile biblioteci gratis sau la
micile camadri gratis® pe care le-au Infiintat oamenii in
comunititile lor pentru a distribui cirti si méncare.
Sunt o multime de donatori anonimi care se opresc ca
s reaprovizioneze aceste mici biblioteci si banci pentru
alimente cu carti si méincare.

Apoi sunt oamenii care observi cind cineva are o
nevoie si pur i simplu preiau initiativa. Intr-o noapte
rece de noiembrie, un birbat firi adipost mergea
descult pe cilciie pe strazile din New York, incercind
si-si protejeze degetele de asfaltul inghetat. Politistul
Lawrence DiPrimo de la politia din New York l-a vizut
si a intrat in vorbi cu el. In timp ce vorbeau, DiPrimo a
aflat ce marime purta barbatul la pantofi, apoi a
disparut pentru scurt timp. Cind s-a intors, i-a dat
barbatului o pereche de bocanci pe care tocmai o
cumpirase.”®® N-am fi aflat despre aceasta poveste daca
un trecitor nu ar fi observat ce s-a Intdmplat si daci nu
s-ar fi oprit si-i facd o pozi lui DiPrimo, care

ingenunchease linga barbat ajutindu-l sia se lege la



sireturi. lar cAnd vanzitorul de la magazin a aflat de ce
cumpird DiPrimo bocancii, i-a oferit o reducere.

Aceasta este iubire.

Resurse pentru organizatii

Organizatiile pot parea impersonale, asa cum sunt si
modurile in care suntem incurajati si le iubim — in
principal oferind bani, uneori dedicind din timpul sau
din abilitatile noastre. Cu cit esti mai legat emotional
de o cauza, cu atit vei i mai implicat sufleteste in
sprijinirea acesteia.

Leanne Lauricella avea o cariera de succes ca
organizatoare de evenimente pentru corporatii in New
York, dind petreceri sofisticate pentru clienti instariti.
Intr-o zi, unul dintre colegii ei a adus vorba despre
agricultura intensiva. Leanne habar nu avea despre acest
concept, dar a ciutat pe internet in seara aceea si a fost
oripilati de ce a aflat. S-a hotirat pe loc si renunte la
consumul de carne. A inceput, de asemenea, si se
documenteze despre zootehnie si a vizitat citeva ferme,
unde s-a indrigostit de animale — in special de capre.
Leanne a fost surprinsi si incintatd si observe cit de
jucduse, inteligente si implicate erau caprele ciAnd erau
tratate bine. Nu a putut si si le scoatd din minte, asa ci
a adoptat doud - Jax si Opie, numite dupa niste
personaje din serialul Fiii anarbiei. Leanne a ficut un
cont de Instagram pe care l-a botezat in gluma Goats of
Anarchy (Caprele anarhiei), unde a putut sa arate lumii
isprivile lui Jax si Opie. Oamenilor le-a plicut sa le
urmareascd, iar lui Leanne i-a placut atdt de mult si
aibd grija de ele, incit a adoptat mai multe capre,
inclusiv citeva cu nevoi medicale speciale. In cele din
urma, Leanne si-a dat demisia, iar astizi Goats of

Anarchy este o organizatie caritabild oficiald care se



intinde pe o proprietate de 12 hectare §i gizduieste mai
bine de 250 de animale. Leanne si ajutoarele ei au grija
de capre si ofera publicului programe educationale si o

multime de zAmbete.””

Conecteaza-te cu Pamantul

E dificil si-ti arati iubirea fatd de Pamint, la cit ¢ de
mare. Nu putem vindeca si nici macar vedea fiecare
element al naturii. Nu suntem instruiti s credem ci
Paméntul este casa sau responsabilitatea noastra. Avem
impresia ci isi va purta singur de grija sau cd aceasta
este datoria guvernului.

Putem face Pimintul mai abordabil gasind
modalititi de a ne conecta la el. Cind am vizitat
impreuna cu Radhi Parcul National Vulcanii Halaifi,
am vdzut niste petroglife circulare pe care nativii
hawaiieni le-au sculptat in stinci in urma cu sute de
ani. Ghidul ne-a explicat ci, la nagsterea copiilor,
varstnicii sculptau aceste cercuri §i puneau acolo
cordoanele ombilicale, astfel Incat copiii sa fie conectati
la pamint pentru totdeauna. Aceastid conexiune nu este
doar in beneficiul naturii. Si natura ne poate oferi
iubire.

Amerindienii si alte culturi indigene au nenumarate
traditii prin care cinstesc natura, printre care cintece si
dansuri dedicate apei, pimantului, aerului si focului.?"®
Yoghinii practica Surya Namaskar’', sau salutul
soarelui. Celtii antici si alte popoare organizau
festivaluri pentru a serba ciclicitatea anotimpurilor.®'?
Analistul jungian Erich Neumann scrie urmitoarele:
,Opozitia dintre lumini si intuneric a anuntat lumea
spirituald a tuturor popoarelor si i-a dat forma“.?"?

Stiinta moderni demonstreazd c¢i organismele

noastre sunt influentate de naturi. Samer Hattar, seful



sectiei care se ocupd de lumind si de ritmuri circadiene
de la Institutul National de Sanitate Mintald, spune ca
lumina are si alte roluri in afara de acela de a ne ajuta sa
vedem — ne regleazi, de fapt, o multime de functii
corporale. Neuronii din ochi ne ajuté si ne setim ceasul
biologic in functie de informatiile de la rasiritul si de la
apusul soarelui, iar ciclul somn-veghe, metabolismul si
dispozitia sunt toate influentate de lumina soarelui.?™*
(Suntem influentati si de lumina artificiala, insa
organismul nostru functioneazi cel mai bine cind
suntem expusi la lumina puternicd a soarelui.) Dupa
cum remarcd neurologul Andrew Huberman, putem
ajunge sa suferim de o ,foame de lumina“ daca nu stam
destul la soare.””” Avem deja mai multe legituri cu
Paméntul decit am crede — i faptul ci am aflat asta ne
inspird si avem grija de planeta noastri.

Strabate drumul prin cercurile jubirii pornind din
interior spre exterior, incepind de la zona de confort
reprezentatd de cei pe care-i cunosti cel mai bine i
ajungind tot mai departe de cei pe care-i cunosti
personal. Ajutim din ignoranta cAnd nu dorim si ne
simtim exclugi. Ajutim din pasiune cind dorim sa ni se
recunoasca meritele sau ca beneficiarul si ne raméina
indatorat. Ajutim din bunitate cind nu dorim
recunoastere sau un rezultat anume, ci vrem doar sa

oferim iubire adevarata.



ZONE DE CONFORT ALE TUBIRIT

Cénd ai Inceput sa citesti aceastd carte, poate sperai
cd dragostea iti va aparea in prag, te va lua pe sus i te
va duce departe. Poate erai dispus sa faci orice ca sd o
gisesti. Avem impresia ci iubirea trebuie obtinuta,
cistigatd, indeplinitd si primiti. O ciutam sub forma
atentiei, a complimentelor §i a oamenilor care ne
recunosc meritele cAnd, de fapt, cea mai buni
modalitate de a o experimenta este si o oferim.

Cum ar fi daci ai pasi Intr-o camera §i te-ai intreba:
cum ag putea si-i iubesc azi pe toti de aici? {ti spui: Am
sé le ofer iubire. Este un mod nemaipomenit de a-ti
incepe ziua si de a te ghida pe parcursul ei. Daci cineva
raspunde printr-o remarcd neplacuta sau are o atitudine
neprietenoasd, incearca si mergi la el §i sa-i pui o
intrebare despre ceva de care ii pasi. Este atit de
simplu. Ofera iubire.

Am inceput aceasti carte vorbind despre cum trebuie
s udam zilnic o floare pe care o iubim. Acum tu esti
cel care se ocupd de insimintare — sidesti siménta
pentru altii, le oferi altora fructele, le oferi altora
umbri. Poti ciuta o viatd intreagad iubirea fird si o
gasesti sau poti oferi o viata intreaga iubire si sa

traiesti bucuros. Experimenteaz-o, practic-o si creeaz-o,



in loc sd agtepti sa te gaseasca. Cu cit faci asta mai
mult, cu atit vei experimenta profunzimile jubirii din
partea mai multor oameni, in fiecare zi, pentru tot

restul vietii.

Adreseazd lumii o scrisoare

de dragoste

Ma plimbam la un moment dat pe o plaja in
sudul Indiei cu unul dintre invatatorii mei. Ne
aflam intr-o comunitate de pescari si pe plaja
fusesera adusi o muliime de pesti in
navoade, desi nu stiu din ce cauza tot pe
plaja respectiva mai erau alte cateva mii de
pesti esuati care stateau sa moara.
Invatatorul meu a inceput sé-i arunce Tnapoi
in apa unul cate unul, sperand ca vor
supravietui. Erau atat de multi pesti pe plaja,
incat stiam ca n-ar fi putut sa-i salveze pe
toti. L-am intrebat care era sensul sa-i
salveze.

.Pentru tine e doar un peste“, mi-a spus
invatatorul, ,dar pentru peste asta inseamna
totul.”

invatatorul meu punea In practica
invatatura unei povesti Zen despre care
aveam sa aflu mai tarziu, in care un invatator
arunca stele-de-mare inapoi in ocean.

Stirile din zilele noastre sunt coplesitoare.
Vedem peste tot durere si suferinta si ne
intrebam cum am putea oare sa schimbam
lucrurile, dar imi place sa cred ca, daca
propovaduim dorinte pozitive si energie buna
oricui are nevoie de ele, acestea vor ajunge la
oamenii respectivi. Subestimam



insemnatatea ajutorului pe care-l acordam
cuiva. Adresand Ilumii o scrisoare de
dragoste, iti va aminti sa procedezi asa in
toate interactiunile tale de zi cu zi.

Dragé lume,

Pentru o bund parte din viatd am
vézut jubirea ca fiind grija mea fatd de
cei chrora le paci de mine. fnce,bdm( cu
primii ani din viatd, am experimentat
iubirea ca pe ceva ce primeam ¢i dédeam
tmapoi. Dar, indiferent cat de frumoaci
ecte aceacti experientd, ecte totodati
limitatd. M& opregte din a-i iubi pe cei
pe care-i cunoge i pe cei cu care am de-
a face cub o form& cau alta. [reau ¢&
experimentez mai mult& iubive. O iubire
mai mare. (na care nu ecte limitats la
curtea din cpate, ci trece dincolo de
granitele  lumii  mele  cdtre [lumea
intreagd ¢i cAtre intreaga omenire.
Dragostea dincolo de biologie cau de
reciprocitate. Chiar ¢i  dincolo de
oamenii pe care-i cunoagtem. Pentru e4,
ALA cum am ajuns ¢& inteleg, nu trebuie
A te cunose ca A te iubece. De fapt, te
cunose oarecum multumitd faptului e
cuntem amdndoi oameni. Ne afldm cu
totii aici, fiecare cu propriile vietorii i
greutdti, dandu-ve cilinta. Ce ne leagd
pe toti ecte legdtura pe care o avem cu
iubirea. Stin c& uneori e greu <& vezi



acta, fiind degpdrﬁl'ﬁl' de opinil, valori i
credinte diferite. Dar, dincolo de orice,
Fiecare dintre noi are un lucru miret in
comun - cu toti ne dorim ¢X
experimentim iubirea.

$i acta vreau <& implrtigece acum
cu tine. Iti ofer iubire fard ¢k tin cont
eine esti ¢i ce al fReut sau mu tn viata
ta ft:‘ garantez c& meriti C& o primegti.
S& ctii, te rog, c&, indiferent cu ce te
confrunti, eineva te iubegte. FArd
rezerve. FAr& ¢& te judece. Complet ¢i pe

d e,b/fh.

Cu dragocste,
Eu

Meditatie pentru conectare

Aceasti meditatie se concentreazi pe
observarea si impartigirea iubirii in toate
formele ei. Te poate ajuta si te simti mai
profund conectat cu iubirea si lumea din jurul
tau.

1. Giseste o pozitie comoda, asezat pe scaun,
stind cu spatele drept pe o pernd, sau intins
pe jos.

2. Inchide ochii, daci asa ti-e mai comod.
Relaxeazi-te.

3. Coboari privirea, indiferent dacd ai sau nu
ochii inchisi.

4. Inspira adinc. Expira.



5. Nu te ingrijora daci iti trec prin minte tot
felul de ginduri. Concentreazi-ti atentia

intr-un loc calm, echilibrat si linigtit.

Meditatie pentru impartasirea iubirii

1. Inspird adanc. Expira.

2. Gindeste-te la toatd iubirea pe care ai
primit-o 1n viata ta.

3. Gindeste-te la toatd iubirea pe care ai
exprimat-o si pe care ai oferit-o altora.

4. Acum simte iubirea diniuntrul tiu, din
toate sursele, inclusiv din tine insuti.
Constientizeaza toatd dragostea pe care ai
ales s-o porti in tine. Observ-o la tine in
inima. Simte-o cum iti curge prin trup,
cum iti finvioreazi tilpile, picioarele,
bratele, pieptul i capul.

5. Simte cum jubirea capitd fortd. Observa
cum se imprigtie din spatiul ocupat de
inima ta.

6. Acum priveste cum aceastd iubire ajunge la
toti oameni pe care-i cunosti si la care tii.

7. Priveste-o cum ajunge la toti oamenii
despre care stii ca IntAmpina greutiti.

8. Acum simte cum e proiectatd asupra
oamenilor pe care nu j-ai intilnit niciodata
si asupra strdinilor pe care-i vezi zilnic.

9. Acum simte cum iubirea dinduntrul tau se
extinde chiar mai departe de-atit si ajunge

la toti oamenii din lumea intreaga.

2 Little Free Libraries, respectiv Little Free Pantries (in Ib.
engl., in orig.) (n.tr.)



Multumiri

Invititurile vedice si din Bhagavad Gita au avut o
influentd semnificativi asupra vietii, relatiilor §i a
carierei mele. Cartea aceasta reprezintd Incercarea mea
umild de a le interpreta si de a le transpune intr-o
forma relevanta §i practica, astfel incit sd poti crea in
viata ta relatii trainice, pline de scop si de insemnatate.
Vreau si-mi exprim recunogtinta pentru relatiile care au
contribuit la conturarea acestei cirti.

Ag vrea si-i multumesc agentului meu James Levine
pentru ci a pus in practici multe dintre principiile de
aici §i pentru cd m-a asigurat de corectitudinea lor
probatd de-a lungul unei cisnicii de 55 de ani. El si
sotia sa au sirbatorit de curind cea de-a saizecea
aniversare de la prima lor intilnire. Ce sursi de
inspiratie! As vrea si-i multumesc redactorului meu
Eamon Dolan, care s-a inspirat din propria relatie
profundi si plina de iubire cind a insistat si scriu o
carte mai buna pentru voi toti. Vreau si-i multumesc
colaboratoarei mele Hilary Liftin pentru ca nu si-a
pierdut nicicAnd speranta, ca a fost mereu flexibild
(calitati pe care, fara indoiala, le aplica in cisnicia sa de
20 de ani) si pentru abilitatea de a preda si de a trii
aceste lectii. Kelly Madrone i sotia ei au fost prietene
bune inainte si se cdsitoreasci §i s-au indrigostit
pentru ca se cunosteau reciproc atit de bine — fapt ce
explici cum de m-a ajutat cu atitea informatii si
revelatii cind am scris cartea. Lui Jordan Goodman,
care, chit ci m-a ficut s respect termenele-limiti avind
mereu zimbetul pe buze, s-a logodit de curind si
sustine cd a urmat toate regulile mele din carte (desi nu

pot sd confirm ci a citit-o, de fapt, avind in vedere cit



de ocupatd a fost din cauza mea). Lui Nicole Berg,
pentru toate discutiile pline de creativitate si pentru cit
a fost de implicati in creionarea copertei §i a
ilustratiilor. A pus umdrul la planificarea cartii acesteia
in timp ce isi planifica propria nuntd. O adevirata
reusitd! Lui Rodrigo si Anna Corral pentru designul
copertei si pentru ilustratii — o echipd formata din sot si
sotie care au descoperit ci increderea izvoraste chiar si
din cele mai mirunte sarcini i vorbe si a ciror atentie
la detalii este usor de remarcat in roadele muncii lor.
Lui Oli Malcolm de la HarperCollins UK, care este
casitorit de opt ani si sustine ci sotia lui este creierul
operatiunii. Este extrem de rabdator — sau poate
meritul este al sotiei sale?

Tuturor clientilor mei care m-au primit in viata lor
ca si pot intelege mai bine emotiile omenesti. Ca sa pot
transpune ideile acestea in realitate. Ca si pot vedea

transformari si legituri sincere.



Nota autorului

Pentru scrierea acestei carti m-am inspirat din
invatimintele multor religii, culturi, lideri inspirationali
si oameni de stiintd. $i mi-am dat de fiecare data silinta
si atribui citatele si ideile surselor originale; aceste
eforturi pot fi observate aici. In unele cazuri am dat
peste niste citate sau idei minunate care fie erau
atribuite unor surse diferite, fie nu aveau o sursi
anume, fie erau atribuite unor texte stravechi pe care nu
le-am putut gasi in original. In aceste cazuri am apelat
la ajutorul unui cercetitor §si am incercat si-i ofer
cititorului cit mai multe informatii folositoare despre
sursa materialelor. De asemenea, am istorisit povestile
adevirate ale clientilor §i prietenilor mei, dar am
schimbat numele si alte detalii care ar fi ajutat la
identificarea lor, pentru a le proteja intimitatea.
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Urmatorii pasi

Coaching genius

Aceasti carte a fost conceputd dupd nenumirate ore de
studiu, scriere, redactare si dragoste. Mé dedic trup si
suflet tuturor activititilor in care ma implic. Iar scopul
din centrul intregii mele munci rimine mereu acelasi,
indiferent de proiect sau de mediu. Dorinta mea este
sa-i ajut pe ceilalti sa prospere oricum pot prin
intermediul adevirului, al stiintei si al intentiei.

Astea fiind spuse, imi face plicere si te invit si te
aldturi comunitatii Genius.

Genius este comunitatea mea globald de coaching
care se intilneste siptamanal pentru ateliere §i meditagii
live. Tngelegem ca schimbarea transformationala incepe
din interior §i ci cresterea adeviratd ne cere si ne
hrinim intregul sine — mintal, fizic, emotional si
spiritual.

Ca membru, te voi ghida cu ajutorul unor sesiuni
siptiménale live, bazate pe intelepciune practica §i pe
cele mai noi studii in materie de dezvoltare si stare de
bine personald. Vei putea, de asemenea, si revizitezi
orice atelier sau meditatie accesind colectia completa
de pe aplicatia Genius. Vorbesc despre toate, de la
relatii la carierd, sinitate, spiritualitate si dezvoltare
personala.

Metodologia mea Genius este simpld si are totodata
un impact mare. Cind imbini coachingul cu sirguinti
si comunitate, toate aspectele vietii tale, launtrice si
exterioare, se vor imbunieiti. Timpul pe care ni-l facem
siptiménal are rolul unui spatiu sigur unde ne putem
linisti mintea, unde putem medita, unde putem scipa

de stres si de anxietate si unde ne putem concentra pe



ceea ce conteazd cel mai mult — s3 invitdm modalitati
prin care putem sa ne imbunatatim atit pe noi insine,
ct si lumea din jur.

Mai mult, ai totodatd posibilitatea si participi la
intilniri lunare fatd in fatd cu membrii Genius din
peste 150 de tari pentru a-ti face noi prieteni i a intra
in legitura cu oameni care au aceleasi interese.

Pentru mai  multe  informatii,  acceseazi

www.jayshettygenius.com.

Scoala atestata Jay Shetty

Daca rezonezi profund cu regulile si conceptele din
aceastd carte si simti chemarea de a fi o sursi mai
importantd de inspiratie in lume, iti propun si te
gindesti sa devii life coach cu ajutorul Scolii Atestate
Jay Shetty.

Pornind de la viziunea de a avea un impact asupra
vietii a milioane de oameni, am infiintat scoala in 2020
pentru a pregiti noua generatie de instructori. Este o
institutie atestatd care se striduieste si faci lumea un
loc mai bun printr-un curriculum atent intocmit care
onoreaza teoriile traditionale de coaching, competentele
din industrie, filosofia oriental3 si intelepciunea vedica.

Instruim studentii pentru a deveni instructori
specializati intr-o varietate largd de nige — instructori
pentru relagii, pentru afaceri, pentru viata. Indiferent de
schimbarea pe care vrei si o faci in lume, te putem
ajuta si o realizezi.

Pe drumul spre obtinerca atestirii vei beneficia de
indrumatori care si te ajute cu studiul, cu sesiuni
supervizate de coaching cu colegi si sesiuni de grup care
iti vor oferi instrumentele si tehnicile necesare pentru
sesiunile cu clientii. Dincolo de asta, vei invita cum si

devii un bun profesionist si s te promovezi pe tine si



afacerea ta. Toti antrenorii atestati Jay Shetty sunt
inclusi intr-o bazi de date globald unde clientii pot
cauta si alege instructori.

Mai mult decit orice, mi-am dorit ca aceasti scoali
sa fie accesibila tuturor. Poti studia oriunde in lume,
online, in ritmul tiu si cAnd vrei tu.

Scoala Atestata Jay Shetty este un membru oficial al
Asociatiei de Coaching si EMCC Global.

Pentru  mai  multe  informatii,  acceseaza

www.jayshettycoaching.com.



