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NOTA AUTORULUI

In materie de cercetare academicd, iatd vestea proastd: majoritatea studiilor reali-
zate panain prezent s-au concentratin primul rand asupra cuplurilor heterosexuale
cisgen'. Din fericire, atunci cand cercetatorii au studiat relatiile LGBTQ+, au
descoperit ca ele se confrunta aproximativ cu aceleasi probleme - si beneficiaza
de o mare parte din aceleasi sfaturi — acoperite de cercetarile deja realizate.

Scriind aceastd carte, am intervievat persoane ce acoperi intreaga gamai a
orientarilor sexuale §i a identitatilor. De aceea, am vrut sa va impartasesc i po-
vesti de dragoste si experiente de intalnire LGBTQ+. Toate povestirile din aceasta
carte sunt adevarate, cu toate ca unele dintre personaje sunt compuse din mai
multi indivizi. Numele si trasaturile caracteristicile au fost modificate, iar dialogul
a fost recreat.

Dupa finalizarea acestui manuscris, m-am angajat ca directoare de stiinta rela-
tillor la aplicatia de intalniri Hinge. Acest rol imi permite sa ajut milioane de
oameni s invete cum sa-si dea intilniri intr-un mod mai eficient. Toate cercetarile
si opiniile din aceasta carte imi apartin in totalitate.

' O persoanacare nu este transsexuala, incazul careia identitatea sirolul de gen sunt echivalente
cu sexul biologic. (sursa: httpsy//ro.wikipedia.org/wiki/Cisgen). (n.trad.)
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INTRODUCERE

Poti crede ca nu ai nevoie sa cumperi o carte despre dragoste. Dragostea este ceva
atat de ugor, natural, organic. Te indragostesti, nu te gandesti la drumul catre iu-
bire. Este o reactie chimica spontand, nu o decizie calculata.

Si totusi, iatd-te aici. Ai cumparat aceasta carte deoarece vrei sa gasesti dragos-
tea, iar panda acum nu ai reusit acest lucru. lata adevarul: cu toate ca dragostea
poate fi un instinct natural, a-ti da intalnire nu este. Nu ne nastem stiind cum sa
alegem partenerul potrivit.

Si daca am sti, eu nu ag avea un loc de munca. Sunt coach de intalniri §i peti-
toare. Am studiat psihologia la Harvard si am petrecut ani intregi cercetind com-
portamentul si relatiile umane. Aceasta munca m-a condus la Tubirea Deliberata,
filosofia mea pentru crearea relatiilor sanatoase. lubirea Deliberata iti cere sa-ti
privesti viata amoroasa ca fiind o serie de alegeri, nu de accidente. Aceasta carte
este despre a fi informat §i hotarat - in recunoasterea obiceiurilor proaste, in ajus-
tarea tehnicilor de intalniri si in abordarea discutiilor cruciale in relatii.

Relatiile minunate sunt construite, nu descoperite. O relatie durabila nu doar
se intampla, ci este punctul culminant al unor serii de decizii, inclusiv cand sa iegi
in lume, cu cine sa te intalnesti, cum sa o termini cu persoana nepotrivita, cand
sa te asezi la casa ta cu persoana potrivita si tot ce se afla intre acestea. la decizii
bune §i te propulsezi spre o mare poveste de dragoste. la decizii rele §i deviezi de
la traseu, fiind condamnat sa repeti la nesfarsit aceleasi tipare nocive.
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ALERTA SPOILER: SUNTEM IRATIONALI

Adeseori nu intelegem de ce luaim anumite decizii §i acest lucru conduce la apa-
ritia greselilor. Iar acele greseli ne submineaza incercarea de a gisi iubirea. Dar
stiinta comportamentala ne poate ajuta.

Aceasta stiinta se ocupa cu studierea modului in care luam decizii. Ea ne ofera
o modalitate de a indepirta straturile mintii noastre, de a privi in interior si de a
vedea de ce avem tendinta sa facem anumite alegeri. Alerta spoiler: Suntem ira-
tionali. In majoritatea cazurilor luam decizii care nu sunt in interesul nostru.

Asta se intampla in toate domeniile vietii. De aceea spunem ca vrem si economi-
sim pentru pensie si apoi ne aducem la limita cardurile de credit redecorandu-ne
apartamentul. Sau ne spunem ca vom face mai multa miscare, ca ulterior sa folo-
sim banda de alergat pe post de cuier de haine. Indiferent cat de des sau cit de
serios ne stabilim obiectivele, ne stim noua insine in cale.

Din fericire, aceasta irationalitate nu este intamplatoare. Creierul nostru ne
conduce pe cii gresite in moduri previzibile. Oamenii de stiinti behavioristi folo-
sesc stiinta pentru a-i ajuta pe oameni sa-si schimbe comportamentul, cu scopul
de a-i face mai fericiti, mai sanatosi, mai bogati.

De fapt, pentru o perioada mi-am luat cunostintele de stiinta comportamentala
si le-am aplicat pe Google. Am facut echipd cu marele Dan Ariely, un geniu al
stiintei comportamentale, pentru a conduce un departament din Laboratorul
Irational, o aluzie la cartea sa Irational in mod previzibil, Si cu toate ¢i mi-a placut
sd lucrez cu Dan si echipa Laboratorului Irational, studiind comportamentul uman
si conducand experimente, aveam alte preocupari in minte. Eram singura si aveam
20 si ceva de ani. Ma confruntam cu una dintre cele mai importante si mai obis-
nuite intrebari ale vietii — cum gasim gi pastram dragostea?

De multa vreme sunt interesata de studiul intalnirilor, relatiilor si sexului. La fa-
cultate am studiat obiceiurile de vizionare de filme porno ale studentilor pentru o
lucrare pe care am scris-o, intitulata ,Porn to Be Wild” (pont: studentii de la Har-
vard se uitd la o multime de filme porno). Pentru primul meu job la Google - ina-
inte de a conduce Laboratorul Irational — am gestionat conturile Google Ads pen-
tru clientii care aveau site-uri de filme pornografice si comercializare de jucarii
sexuale, inclusiv Bangbros, Playboy si Good Vibrations. Oamenii se refereau la
grupul nostru prin numele sau neoficial: ,,the Porn Pod".

Identific sursa curiozititii mele cu privire la relatii in propria mea copilarie.
Cand eram copil, am avut o familie fericita, iubitoare, dar parintii mei au divortat
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subit cand aveam 17 ani. Balonul meu , fericiti pana la adanci batraneti” s-a spart
si nu am mai crezut in succesul matrimonial pe termen lung.

In acea perioadd, eram singurd. Aplicatiile de intalniri tocmai aparusera si imi
petreceam mult timp navigand printre paginile acestora. Si la fel faceau 0 mul-
time de oameni din jurul meu. Am trecut de la primul iPod (,,0 mie de cantece in
buzunarul tau”) la omniprezentele smartphone-uri cu o mie de intalniri posibile
(pe site-ul Tinder) in buzunarul tau. In loc sa ne casatorim cu Bobby sau Belinda
care locuiesc in blocul nostru, am putea alege din mii de celibatari online.

Avand in vedere acest lucru, am lansat un proiect secundar numit ,Talks at
Google: Modern Romance” (Discutii pe Google: O poveste de Dragoste Modernd),
o serie de discutii care explorau provocarile intalnirilor si relatiilor moderne. Am
intervievat experti de renume mondial despre: intdlnirile online, comunicarea in
era digitald, monogamie, empatie si secretele unei casnicii fericite. In cateva ore,
mii de utilizatori Google s-au alaturat listei de e-mail Modern Romance, pentru a
primi noutati despre aceste discutii. Imediat ce interviurile au aparut online, mili-
oane de spectatori le-au urmarit pe YouTube. Evident, prietenii mei si cu mine nu
eram singurii care ne chinuiam.

Intr-o noapte, un necunoscut a venit la mine si mi-a spus: , Ti-am urmarit pre-
legerea despre poliamor. Nu mi-am dat seama ca relatiile ar putea functiona astfel.
Mi-a schimbat intreaga lume”” In acel moment mi-am dat seama de impactul
muncii mele. Mi-am descoperit vocatia.

Dar nu am vrut sa fiu doar un alt guru al dragostei, oferind sfaturi nestiintifice.
Ce-ar fisa iau instrumentele stiinfei comportamentale pe care mi le-am perfectionat
la Google si sa le aplic pentru a-i ajuta pe oameni sd ia decizii mai bune in relafiile
[or amoroase?

IRATIONALI PANA LA ADANCI BATRANETI

Dupi aproape un deceniu in tehnologie, mi-am dat demisia si mi-am propus sa-i
ajut pe oameni sa gaseasca gi sa mentina relatii durabile. Cred ca greselile firesti
pe care le facem cand luam o decizie ne determina sa ne poticnim. Stiinta compor-
tamentalaeste piesalipsa careli poateajuta pe oamenisi-gischimbe comportamen-
tul, sa puna capat obiceiurilor proaste si sa gaseasca dragostea de lunga durata.
Selectarea unui partener este deja o sarcina descurajantd, una impovirata de
bagaj cultural, sfaturi proaste, de presiunea societatii si a familiei. Insd, pana acum
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nimeni nu a aplicat stiinta comportamentala pentru a-iajuta pe oameni sa gaseasca
dragostea. Poate deoarece credem ci dragostea este un fenomen magic care sfi-
deaza analiza stiintificd. Sau probabil existd teama de aceasta critica: Cine vrea
sd fie rational in dragoste? Dar nu este vorba despre a fi rational. Nu incerc sa te
transform intr-un super-computer hiper-rational care analizeaza toate partidele
posibile si ,scuipd” o solutie de suflet pereche. Te ajut si-ti depasesti punctele
oarbe’ care te impiedica si gasesti dragostea.

Schimbarea comportamentului este un proces in doud etape. Mai intai, vom
invata despre fortele invizibile care ne conduc comportamentul, acele erori de ju-
decata care conduc la gregeli costisitoare. Greseli precum refuzul de a te implica
pentru ca te intrebi mereu daca nu exista in lume cineva mai bun (Capitolul 4),
cautarea unui partener de bal in locul unui partener de viata (Capitolul 7), sau
stagnarea in relatii daunatoare dupa data expiririi (Capitolul 14).

Dar constientizarea ca atare nu duce la actiune. (Chiar daca stii ca nu trebuie
sd te intalnesti cu ,,baieti rai” sau , fete-de-vis-zine-maniace’, asta nu-i face mai
putin atragatori.) Trebuie sa faci efectiv ceva in aceasta privinta. Aici intervine a
doua parte a stiintei comportamentale, Tehnicile incercate i testate te pot ajuta sa
sari de la cunoasterea acelor informatii la a face ceva in aceasta privinta. Pasul doi
este proiectarea unui nou sistem care te ajuta sa-ti schimbi comportamentul si
sa-{i atingi scopul. Fiecare capitol include scheme si exercitii bazate pe dovezi,
pentru a te ajuta sa iei cele mai bune decizii referitoare la intalnirile romantice.

CUM TE POATE AJUTA ACEASTA CARTE

In aceste pagini vei descoperi ca nu esti singur. Adica, nu esti singurul care se lupta
cu aceste indoieli. Tu, impreuna cu intrebarile §i grijile tale, esti absolut normal.
Nu existd certitudine in relatii, dar poti aborda luarea de decizii intr-un mod
mai strategic, folosindu-te de cercetiri care inteleg punctele tari si punctele slabe
ale creierului nostru (si ale inimilor noastre). [ubirea Deliberata este inspirata atit
de stiinta relatiilor (care functioneaza pentru relatiile de lunga duratd), cat si de
stiinta comportamentald (cum sa ajungem sa ne ducem la capat intentiile).

? Punctul orb este o zona mica de pe retina, care este insensibila la razele luminoase si nu par-
ticipa la perceperea imaginilor vizuale. (n.red.)
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Iti voi oferi o metoda care iti va aduce liniste.

A functionat pentru clienti mei, de aceea stiu ca te va ajuta si pe tine.

Partea |: Pregatirea

Vom incepe cu explorarea motivului pentru care in prezent intalnirile sunt mai
dificile ca niciodata. Apoi vei face un test pentru a descoperi care sunt punctele
tale oarbe ale intalnirilor - inclinatiile firesti din viata ta care te tin pe loc, probabil
fara ca macar sa-ti dai seama. Apoi iti voi explica modul in care ele iti afecteaza
viata amoroasa §i ce poti face pentru a le depasi. $i vom vorbi despre teoria ata-
samentului i cum afecteaza ea pe cine si cum iubesti. Te voi lamuri ce sa cauti la

un partener de lunga durata - este posibil sa nu fie ceea ce crezi.

Partea a ll-a: lesirea in lume

In aceasta parte vom face o incursiune adanci in aplicatiile de intdlniri. Te voi
ajuta sa identifici si sa depasesti capcanele obisnuite ale intalnirilor moderne, sa
alegi mai bine, si cunosti oameni in viata reald (IVR) si s3 mergi la intalniri care
nu par interviuri pentru joburi. Vei invata un sistem mai bun pentru a decide cu

cine ar trebui sa te intalnesti din nou.

Partea a lll-a: Transformarea in ceva serios

Apoi vom vorbi despre cum sa gestionezi punctele majore de decizie din relatia
ta, inclusiv cum sa definesti relatia (DR) si sa stabilesti daca ar trebui sa va mutati
impreuna. Te voi invata sa te hotarasti daca §f cum sa te desparti de cineva §i cum
sd treci peste durere. Daca lucrurile progreseaza, te-ai putea trezi intrebandu-te:
»Ar trebui sd ne casatorim?” Ultimul capitol al acestei parti te va ajuta sa raspunzi
la aceasta intrebare. In final, vom incheia cu tehnicile necesare pentru a avea o
relatie lunga de succes, investind zilnic atentie si proiectand relatii care se schimba

pe masura ce persoanele aflate in ele evolueaza la randul lor.
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CAPITOLUL 1

DE CE INTALNIRILE SUNT ACUM
MAI DIFICILE CA NICIODATA

Cum sd intelegi problemele intdlnirilor moderne

Fiecare generatie se confruntd cu propriul siu set de dificultati - rizboaie, crize,
pernite de umar. Acelasi lucru este valabil si pentru intalniri. Cu toate ca oamenii
din fiecare epoci si-au deplans viata amoroasa, celibatarii din zilele noastre s-ar
putea sa aiba dreptate: intilnirile sunt acum mai dificile ca niciodata. Si data
viitoare cand mama ta te bate la cap sa-ti gasesti pe cineva bun si sa te agezi la casa
ta, poti sa-i spui care este concluzia mea.

In aceasta carte, voi oferi solutii la unele dintre cele mai dificile decizii din
viatd, cele legate de intdlniri. Dar inainte de a trece la sfaturile tactice, vreau sa
pregatesc scena si sa explic factorii care conspira impotriva persoanelor moderne
aflate in ciutarea perechii. In cazul in care cautarea dragostei te-a facut sa te simti
incredibil de stresat, iata de ce ai simtit astfel.

NE MODELAM PROPRIILE IDENTITATI

Pe vremuri, religia, comunitatea si clasa sociala dictau vietile stramosilor nostri.
Agteptarile erau clare, iar deciziile personale erau putine. In functie de locul si in
ce fel de familie te nagteai, stiai, de exemplu, ci vei munci ca vanzitor de textile,
vei trai in orasul X, vei manca mancare cuser, vei merge la sinagoga/biserica/mos-
chee. Sau vei munci ca fermier, vei trai in suburbiile Shanghaiului si vei manca
animale §i recolte crescute pe pamantul tau. Cand era vorba despre gisirea unui
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partener, raspunsul se rezuma adeseori la zestre - cine putea oferi cei mai buni ari
de pimant sau cea mai mare caravana de camile.

Astazi, toate aceste decizii depind de noi. Viata moderna este un drum pe care
trebuie sa-l trasaim pe cont propriu. In timp ce predecesorii nostri nu trebuiau sa
cantareasca unde sa triiasca sau ce si faca pentru a-si castiga existenta, acum noi
luam aceste decizii. Asta ne da o libertate incredibila de a ne modela identitatile -
sd optezi pentru Nashville sau Atlanta, sa alegi daca lucrezi ca meteorolog sau ca
matematician -, dar aceasta libertate vine cu pretul certitudinii. Noaptea térziu,
cu fata luminata de lumina albastra a smartphone-urilor noastre, ne intrebiam:
Cine sunt eu? Si Ce fac eu cu viata mea? Partea intunecatd a acestei intregi libertati
si alegeri nelimitate este frica paralizanta ci ne vom distruge cautarea de o viataa
fericirii. Daca suntem responsabili, atunci numai noi insine suntem de vina. Am
putea esua, iar atunci ar fi vina noastra.

$i una dintre cele mai mari intrebiri lasate pe seama noastra - o decizie care
obisnuia sa fie facuta de parintii si comunitatea noastra — este: Pe cine ar trebui sd
aleg ca partener intr-o relatie de dragoste?

AVEM PREA MULTE OPTIUNI

Traim o schimbare seismica in cultura intalnirilor. Intalnirile in sine au inceput
abia in anii 1890. Intalnirile online au inceput in 1994 cu Kiss.com, urmat un an
mai tarziu de Match.com. Si am navigat online pentru iubire mai putin de un
deceniu. Daci pare ca ne aflaim in mijlocul unui experiment cultural gigantic, sa
stii ca asa este - chiar ne aflam.

Nu mai suntem limitati la persoanele celibatare pe care le stim de la serviciu
sau biserica, sau din vecinatatea noastrd. Acum putem naviga printre sute de po-
tentiali parteneri intr-o singura sedinta. Dar exista un dezavantaj pentru aceste
optiuni aparent infinite. Psihologii, inclusiv Barry Schwartz, profesor emerit la
Universitatea Swarthmore, au aritat ca desi oamenii isi doresc sd aiba optiuni,
prea multe optiuni ne pot face s ne simtim mai putin fericiti §i mai ezitanti in
privinta deciziilor noastre. Ei numesc acest fapt paradoxul alegerii.

Oamenii se lupta cu dificultitile. Precum persoana antipatica din fata ta de la
coada la iaurt inghetat care nu poate alege o aroma (,,Le pot incerca pe toate inca
o data?”), suntem paralizati de paralizia analizei (adica imposibilitatea de a alege).
Si asta este valabil in special in ceea ce priveste alegerea unui partener de viata.
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TANJIM DUPA CERTITUDINE

Care este ultima achizitie pe care ai cautat-o online? Ce periuta electrica sa cum-
peri? Ce boxe Bluetooth wireless sa-i iei fratelui tau pentru noul sau apartament?
Traim intr-o societate bogata in informatii care ofera linistea falsa a cercetarii.
Avem impresia ca decizia perfecta se afla la o distanta de numai cateva cautari pe
Google. Fie ci selectam cel mai autentic local de taco sau cel mai performant aspi-
rator, putem consulta clasamente i recenzii nelimitate, Ni se pare ca daca putem
si studiem toate optiunile, atunci o putem selecta pe cea potrivita.

Am devenit dependenti de acest sentiment al certitudinii si tanjim dupa el in
vietile noastre amoroase. Dar in ceea ce priveste relatiile, acel tip de siguranta nu
existd. Nu existd un ,rispuns corect” la intrebiri precum Impreuna cu cine ar
trebui sd fiu?, si Cate compromisuri ar trebui sa fac?, si Se vor schimba vreodata?
Oricat de mult am cauta pe Google nu vom afla daca James sau Jillian vor fi un sot
bun sau o sotie buna. Nu putem dobandi certitudinea absoluta inainte de orice
mare decizie legata de relatii; dar, din fericire, nu trebuie sa o facem pentru a fi
fericiti. Relatiile minunate sunt construite, nu descoperite. Insd mintile noastre
sunt adeseori prinse intr-o capcana, crezand ca cercetind amanuntit sute de opti-
uni vom fi mai aproape de a sti daca cel din fata noastra este , potrivit”,

RETELELE SOCIALE NE FAC SA COMPARAM
sI SA DISPERAM

Mai demult, oamenii triiau in sate sau comune. Ei vedeau alte cupluri cum isi
manifestau afectiunea, cum se certau §i se impacau. Nu exista ceva precum o pro-
blema personala. Astazi, perspectiva noastra primara asupra relatiilor altor per-
soane este falsificata, selectata, filtratd prin fluxuri de noutiti pe Instagram: anun-
turi exaltate de logodna in mijlocul drumului, poze de vaccinare cu un bebelus
atipit legat de pieptul cuiva. Asta ne face sa avem impresia cd am fi singurii care
trec prin lupte extrem de dureroase de-a lungul vietilor noastre amoroase (doar
cd intr-o lumina mult mai putin flatantd). Impresia ca relatia tuturor celorlalti este
perfecta atunci cand a ta este zbuciumata (sau nu exista) exacerbeaza acea sufe-
rintd. Acest lucru mi se pare in special valabil pentru barbati, care tind si aiba o
viata sociala mai redusa si mai putine persoane cirora si le impartaseasca temerile.
Barbatii sunt §i mai putin dispusi sa discute cu prietenii despre problemele lor si sa
afle ca oricine, intr-un moment sau altul, intampina dificultati in relatia amoroasa.
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