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Capitolul 1

lubirea, emotia noastra suprema

Eschimogsii au 52 de nume pentru zapada pentru ca
eraimportanta pentru ei: ar trebui sa existe tot atatea
pentru iubire.

Margaret Atwood

Dorul. Cunosti sentimentul. Este durerea pe care o simti cand
ceva vital lipseste din viata ta; o dorinta profunda de mai mult.
Mai mult sens, mai multa conexiune, mai multa energie - mai
mult ceva. Dorul este acel sentiment ce-ti curge prin corp chiar
inainte si-ti dai seama cd esti nelinistit, singur sau nefericit.

Un astfel de dor nu este doar o altd stare mentala. Este
profund fizic. Corpul tau tanjeste dupa un nutrient esential
pe care nu-1 primeste, dar nu poti sa-ti dai exact seama despre
ce e vorba. Uneori poti amorti aceastd durere daci te ingropi
adanc in munca, barfa, televiziune sau jocuri. Astfel de in-
cercéri de a umple golul dureros reprezinta insa, de cele mai
multe ori, doar distrageri temporare. Dorul persista. Te urma-
reste asemenea unei umbre, insistent, ficind ca distragerile
sa pari §i mai atragatoare. Iar acestea exista din abundenta - al
doilea sau al treilea pahar de vin, fluxul de mesaje si tweet-uri,
canapeaua si telecomanda televizorului.

Cel mai probabil, méancarea exista din belsug in viata ta.
Iar apa potabila se giseste la cel mai apropiat robinet si este
practic nelimitatd. Aiacces la aer curat sila un adapost adecvat.
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Aceste nevoi de baza au fost de mult satisfacute. Tanjesti acum
dupi ceva mult mai impalpabil.

Tanjesti dupa iubire. Fie ca esti singur sau nu, ca-ti petreci
zilele in cea mai mare parte izolat sau inconjurat in mod con-
stant de zgomotul conversatiilor, iubirea este nutrientul esential
dupi care tanjesc celulele tale: adevarata conexiune incarcata
de pozitivitate cu alte fiinte vii.

[ubirea iti hraneste corpul, asa cum echilibrul optim de
lumina, nutrienti si apa hrinegte plantele si le permite sa in-
floreasci. Cu cat simti mai multa iubire, cu atat te deschizi si
te dezvolti mai mult, devenind mai intelept si mai receptiv,
mai rezilient si mai eficient, mai fericit si mai sanatos. Te
dezvolti, de asemenea, din punct de vedere spiritual, fiind
mai capabil sd vezi, sd simti si sa apreciezi interconexiunile
profunde ce te leaga in mod inexplicabil de ceilalti, ce te in-
tegreaza in marea tesatura a vietii.

Tot asa cum trupul tdu a fost conceput sa extraga oxigen
din atmosfera Pamantului i nutrienti din alimentele pe care
le ingerezi, el a fost conceput sa iubeasca. Iubirea - ca gura
de aer pe care o tragi cind esti epuizat sau portocala pe care
0 maninci atunci esti insetat — nu numai ca iti da un senti-
ment grozav, dar te umple de viata si este o sursa indispen-
sabila de energie, sustinere si sanitate.

Atunci cand compar iubirea cu oxigenul §i méncarea, nu
incerc doar sd fiu poeticd. Ma bazez pe stiintd: descoperiri
noi arata pentru prima datd modul in care iubirea si absenta
ei modificia fundamental substantele biochimice din care este
alcatuit corpul tiu. Acestea pot, la rindul lor, modifica modul
in care ADN-ul se manifesta in celulele tale. Iubirea pe care
o simti sau nu astazi poate schimba literalmente aspecte cheie
ale arhitecturii tale celulare in anotimpul urmator si anul
viitor - celule ce-ti afecteazi sianitatea fizica, vitalitatea si
bunastarea generald. Astfel, durata si calitatea vietii tale pe
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acest pamant — daca vei prospera sau pur si simplu vei supra-
vietui — depind de rezervele de aer curat si de hrana, dar si
de proviziile tale de iubire.

Nu este ceea ce crezi

Pentru a infelege ceea ce are de oferit noua stiinta a iubirii,
va trebui sia schimbi modul in care ai perceput pana acum
notiunea de ,,iubire®. Uita de iubirea de la radio, care se in-
vérte in jurul dorintei si nevoii de atingere din partea unui
nou amant. Lasa deoparte perspectiva asupra iubirii pe care
ti-a oferit-o familia ta, ce presupune sa-{i iubesti neconditio-
nat rudele, indiferent dacé actiunile lor te deranjeaza sau ne-
pasarea lor te lasi rece. Iti cer chiar sa lasi deoparte viziunea
ta despre iubire ca fiind o legaturi sau o relatie speciala, fie
ca este cu sotul sau sotia, partenerul sau sufletul tau pereche.
Si daca ai ajuns sa privesti iubirea ca pe un angajament, pro-
misiune sau juramant, prin casitorie sau prin orice alt ritual
de loialitate, pregiteste-te pentru o schimbare. Vreau sa re-
nunti la toate preconceptiile tale i si iei in calcul o versiune
imbunatatita. Iubirea 2.0 ofera o perspectiva diferita — per-
spectiva corpului tau.

Daca ti s-ar cere astazi, de citre un reporter indiscret sau
un invitat la cina curios, sa oferi propria definitie a iubirii,
raspunsul tau ar reflecta probabil un amestec de mesaje cul-
turale colective si experiente profund personale cu intimita-
tea. Oricat de convingitor este raspunsul tau, pariez ca trupul
tau are propria sa definitie - destul de diferita - a iubirii.
Despre asta vom vorbi in aceasta carte. Jubirea nu este dorinta
sexuala sau legiturile de singe ale rudeniei. Nu este nicio
conventie sau un angajament special. Ea este, desigur, strans
legata de fiecare dintre aceste concepte importante. Cu toate
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acestea, eu sustin ci niciunul dintre ele nu surprinde adeva-
ratul sens al iubirii, aga cum este traiita de corpul tau.

Viziunea asupra iubirii pe care o ofer aici va necesita o
schimbare radicala, o abatere de la ceea ce ai ajuns sa crezi.
Este timpul sa-ti imbunatitesti perspectiva asupra iubirii.
Iubirea nu este o categorie de relatii. Nu este nici ceva ,din
exterior” de care sa te indragostesti, sau - cifiva ani mai
tarziu — fata de care sa nu mai simti nimic. Este extrem de
comun, dar eronat si privesti iubirea ca pe o legatura spe-
ciala. O astfel de legatura poate dura ani de zile - chiar si
o viata intreaga, cu angajamentul si efortul adecvat. §i sa
ai cel putin o astfel de relatie stransi este, desigur, vital
pentru sanatatea si fericirea ta. Chiar si aga, acea legatura
speciala si angajamentele pe care oamenii le construiesc
adesea in jurul acesteia ar trebui privite mai degraba ca
produse ale iubirii — rezultatele mai multor mici momente
in care esti cuprins de iubire — decét ca iubirea in sine. Cand
pui semnul egal intre iubire si relatiile intime, aceasta poate
deveni derutanta. Uneori este grozav, in timp ce alteori
doare ca naiba. Cateodata esti imbitat cu vise marete despre
viitorul tau, iar alteori esti impoviarat de rusine pentru im-
perfectiunile tale si de vinovatie pentru actiunile tale din
trecut. Cand iti limitezi viziunea despre iubire la relatii sau
angajamente, iubirea devine un desis complex si uluitor de
emotii, asteptari si nesigurante. Cu toate acestea, atunci
cand iti indrepti atentia catre definitia corpului tiau despre
iubire, apare o cale clara ce strabate acel desis si te duce
citre o viata mai buna.

Mai sunt in continuare multe aspecte de lamurit. Trebuie
sa te rog sa te desprinzi de unele dintre cele mai dragi con-
vingeri despre iubire: notiunile ca iubirea este exclusiva,
durabila si neconditionata. Aceste credinte adanc inradaci-
nate sunt adesea mai degraba dorinte decat realitate in viata
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oamenilor. Ele surprind visele oamenilor despre iubirea vietii
lor pe care incd nu o cunosc. Iubirea, asa cum o defineste
corpul tau, nu este exclusiva, nu este ceva ce trebuie rezer-
vat pentru sufletul tau pereche, cercul apropiat de prieteni,
rudele tale sau asa-zisele persoane iubite. Se pare cé raza de
acoperire a iubirii este mult mai ampld, iar durata ei este
mult mai scurtd decét credem de obicei. [ubirea, dupa cum
veivedea, este mult mai trecatoare decit am vrea multi din-
tre noi sa recunoastem. Partea pozitiva, insd, este cd iubirea
e vesnic regenerabila. Si poate cel mai greu de acceptat dintre
toate acestea, iubirea nu este neconditionata. Nu-si face apa-
ritia indiferent de conditii. Dimpotriva, vei vedea ca iubirea
dupa care tanjeste corpul tiu este extrem de sensibila la
indicii contextuale. Se supune conditiilor prealabile. Totusi,
odata ce intelegi aceste conditii prealabile, poti gasi iubirea
de nenumarate ori in fiecare zi.

Am descoperit ca este dificil sd vorbesc despre iubire in
termeni stiin{ifici, pentru ca ascultatorii au atat de multe con-
vingeri preexistente si puternice despre aceasta. Multe dintre
ele reflectd mostenirea noastra culturala comuna, precum
toate acele cantece i filme larg raspandite ce echivaleaza iu-
birea cu pasiunea nebuna sau dorinta sexuala, ori povestile
cu final fericit pana la adanci batraneti, sau chiar ceremoniile
realiste de cisatorie ce celebreaza iubirea ca pe o legatura si
un angajament exclusive. Alte convingeri despre iubire sunt
profund personale. Acestea reflecta propria ta istorie unica
de viata, cu triumfurile si cicatricile sale interpersonale, lec-
tiile despre intimitate pe care le-ai invitat si cele pe care inca
nu le-ai invitat. Lasate neabordate, aceste preconceptii pot
deturna orice discutie intelectuala serioasa despre iubire. Ele
te pot impiedica si absorbi implicatiile noilor descoperiri
asupra acesteia.
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O abordare diferita

Abordarea pe care o ofer impleteste mai multe componente
noi ale stiintei, acordind in acelasi timp atentie si aspectelor
spirituale si concrete. Cu origini ce provin din urma cu mi-
lenii, de la stramosii tai vanatori-culegitori, aceasta abordare
este orientati si citre viitorul tdu. I{i prevede potentialul ne-
exploatat de iubire si dezvoltare, precum si capacitatea ta de
a crea contexte care s permita dezvoltarea iubirii §i progre-
sului in alte persoane si in generatiile viitoare care vor mos-
teni lumea modelata de tine.

Temelia pe care mi-am construit teoria asupra iubirii este
stiinta emotiilor. Timp de mai bine de doua decenii, am stu-
diat ansamblul de emotii ce-ti oferi o stare de bine, acele stiri
placute — de bucurie, amuzament, recunostinta, speranta si
altele asemenea — ce-ti umplu in acelagi timp mintea si trupul.
Probabil ci intri si iesi din astfel de stiri de zeci de ori in fie-
care zi, uneori cind esti singur, alteori cind esti impreuna cu
alte persoane.

Am descoperit ca, desi experimentezi emotiile pozitive ca
fiind extrem de plapande si de scurte, astfel de momente pot
starni puternice forte de crestere in viata ta. In primul rind,
perspectiva ta se extinde pur §i simplu pe masura ce intri sub
influenta unei emotii pozitive. Mai simplu spus, vezi mai mult
pe misura ce viziunea ta se largeste; observi imaginea de
ansamblu. Cu aceastd mentalitate momentan largitd, mai cu-
prinzitoare, devii mai flexibil, mai receptiv la ceilalti, mai
creativ i mai intelept. Cu timpul, devii, de asemenea, mai
ingenios. Asta pentru cd, incetul cu incetul, aceste momente
de constientizare crescuta produsa de emotiile pozitive se
insumeaza si iti remodeleaza viata inspre mai bine, facan-
du-te mai informat, mai rezilient, mai bine integrat social si
mai sinatos. De fapt, stiinta aratd ca emotiile pozitive pot
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declansa spirale ascendente in viata ta, traiectorii de dezvol-
tare personala.

Aceste doua particularitafi esentiale ale emotiilor pozi-
tive — faptul ca iti ofera o mai mare constientizare si ca te
transforma in cea mai buna versiune a ta - formeaza cele
doua puncte de ancorare ale teoriei mele ,extinde si con-
struieste” asupra emotiilor pozitive, despre care am scris in
prima mea carte, Puterea emotiilor pozitive, pentru a arata
cum te poti folosi de emotiile pozitive pentru a depdsi nega-
tivitatea si a progresa.

Am ales in mod intentionat cuvéantul pozitivifate datorita
sensului sdu foarte larg. Sub umbrela lui intra intreaga gama
de emotii pozitive, conditiile psihologice ce duc la aparitia
emotiilor pozitive, dar §i nenumaratele lor efecte — ritm car-
diac redus, grad de constientizare crescut, privire mai relaxata
si mai cordiala. Sfera semanticd a cuvintului cuprinde chiar
si efectele ulterioare ale emotiilor pozitive — beneficiile tot
mai mari asupra relatiilor tale, a caracterului tau, sanatatii si
dezvoltirii spirituale. Ai putea sd protestezi acum si sa spui
ca am oferit prea multe semnificatii acestui termen. Cu toate
acestea, vad o valoare reala in utilizarea unui cuvant atat de
cuprinzator, precum pozitivitate. El include sistemul dinamic
mai amplu in care opereaza iubirea si alte emotii pozitive.
Aceste emotii sunt motoarele minuscule ce conduc sistemul
complicat, aflat mereu in dezvoltare, al pozitivitatii. Ele sunt
ingredientele active ce pun totul in miscare. Privind in an-
samblu sistemul complex ce orbiteazi in jurul emotiilor tale
pozitive, vad cum acestea te interconecteaza in tesatura vietii,
in structura socialé ce te uneste cu alte persoane si cum ele
orchestreaza modurile in care te dezvolti si iti schimbi traiec-
toria pe masura ce circumstantele de viata evolueaza. Aveam
nevoie de un cuvint nou care sa cuprinda tot acest sistem
amplu, iar acesta este pozitivitate.
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definitie mai precisa a iubirii, pe care o voi detalia in capi-
tolul 2. Tubirea - la fel ca toate celelalte emotii pozitive -
urmeaza logica ancestrala a extinderii si construirii: acele
momente de conexiune placute, dar trecitoare, pe care le
trdiesti cu alte persoane iti extind constientizarea in moduri
ce se acumuleaza pentru a crea schimbari benefice si de
durata in viata ta.

Iubirea dupi care tanjesti inseamna momente efemere de
conectare. In vocabularul nostru cultural comun exista multe
alte conotatii ale cuvantului iubire - dorinta mistuitoare, re-
latiile exclusive, angajamentele de loialitate, increderea ne-
conditionata —, care trebuie considerate actori cheie in cadrul
Fiecare dintre acestea devine, de fapt, mai puternica pe ma-
sura ce momentele tale de iubire se acumuleaza: atunci cand
te-ai conectat cu adevarat cu altcineva, increderea ta in acea
persoana creste, relafia i loialitatea voastra se aprofundeaza
si va doriti sa petrecefi cat mai multe momente placute im-
preuna. Dar aceasta este doar jumatate din poveste. Sageata
cauzald merge si in cealaltd directie: fiecare dintre acesti actori
din cadrul sistemului mai amplu al pozitivitatii - dorinta,
legaturile, angajamentele si increderea — declanseaza, de ase-
menea, momente ulterioare de conexiune iubitoare. Mai
simplu spus, este mult mai ugor si te conectezi cu o alta per-
soana atunci cand dorinfa, legatura, angajamentul sau in-
crederea ta sunt prezente si puternice. Acesti actori sunt, prin
urmare, atat cauza, cit si consecinta conexiunilor afective.
Asta sustine sistemul complex §i dinamic al pozitivititii ce
cladeste legaturile adesea inexplicabile cu familia, prietenii
si comunitatea din care faci parte. lubirea dinamizeaza intre-
gul sistem si il pune in miscare.
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Sunt multe aspecte implicate aici. Nu e de mirare ¢i iubirea
este o enigma. Pentru a face totul inca si mai confuz, cuvan-
tul iubire inseamna altceva pentru fiecare dintre noi. Prin
urmare, atunci cand ii spui cuiva ca il iubesti, s-ar putea sa te
referi la concepte diferite, desi strans legate intre ele. S-ar
putea, de exemplu, sd vrei sa spui ca tanjesti dupa timpul
petrecut impreuna. Sau poate vrei sa spui ca ai incredere in
acea persoana si ca intentionezi sa-i fii loial. Sau poate ca
declararea iubirii este un mod de a indica importanta acelei
relatii in viata ta, un mod de a invita sau de asigura locul
acelei persoane in cercul tau cel mai apropiat de oameni. §i,
poate cel mai adesea, declaratia ta de ,te iubesc” este menita
sd transmitd ,toate cele de mai sus®. Din punct de vedere
practic, nu este nimic in neregula cu asta. Nu ti-as cere sa-ti
imbunatétesti viziunea asupra iubirii daci nu as vedea un
mare beneficiu in asta. Atunci cind vom deslusi iubirea in
capitolul 2, vei incepe sa o intelegi in termenii pe care-i cu-
noaste corpul. Deocamdatd, e suficient sd spunem ca, desi
s-ar putea sa crezi intr-o serie intreaga de definitii ale iubirii,
corpul tau crede intr-una singura: iubirea este acel micro-mo-
ment de caldura si conexiune pe care-1 impartasesti cu o alta
fiinta vie.

Vreau totusi sa subliniez ca iubirea nu este pur si simplu
una dintre multele emotii pozitive ce te inviluie din cand
in cdnd. Este mai importanta decit bucuria, amuzamentul,
recunostinta sau speranta. Are un statut special. Eu o nu-
mesc emotia noastrd supremd. In primul rdnd, pentru ca
oricare dintre emotiile pozitive — bucurie, amuzament, re-
cunostinta, sperantd si asa mai departe — poate deveni o
forma de iubire atunci cind este impartasita cu o alta per-
soand. Insa iubirea este mai mult decat o emotie pozitiva
impartasita. In al doilea rind, chiar daci toate emotiile po-
zitive ofera beneficii — la urma urmei, fiecare iti largeste



