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REGULA 1

o/

Permite-ti sa fii singur

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

Cred cd suntem cu totii de acord ¢i nimeni nu vrea si fie singur. De fapt,
multi preferd si rimina intr-o relatie nefericitd decit si fie singuri. Daca dai
cdutare pe internet dupa cuvintele ,\Voi gisi vreodara...", motorul de ciurare
iti va spune ci principala intrebare pe care o pun oamenii cu privire la viito-

rul lor este ,Voi gisi vreodata dragostea?™

~

' O\ vo[ ga"('i vreodat& D Ye

LO\ voi 9é¢i vreodatd dragectea

Aceasti intrebare ne aratd nesiguranta, teama §i anxietatea cind vine
vorba de singuritate, i tocmai aceste sentimente ne impiedica si gasim dra-
gostea. In cursul unor studii, cercetirorii de la Universitatea din Toronto? au
descoperit ci, atunci cAnd ne este teami de singurdtate, suntem mai predis-
pusi si ne multumim cu relatii mai putin satisfacitoare. Cu alte cuvinte, sun-
tem mai predispusi s3 devenim dependenti de partenerii nostri si ne este mai
greu si ne despirtim de ei chiar si in cazul in care relatia nu ne implineste.

A fi intr-o relatie pare sa fie leacul cel mai evident pentru singuratate.

Nu ne simtim singuri pentru ci suntem singuri? Dar teama de singurarate
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ne impiedicd sa ludm decizii bune in ceea ce priveste relatiile. Clientul meu
Leo se vedea cu Isla de aproape un an cand slujba ei a ficut-o si se mute din
Philadelphia in Austin.

»Ar trebui sa faci ce-i mai bine pentru tine®, i-a spus ea. ,Vreau si fie cit se
poate de clar. Nu stiu sigur incotro se indreaptd aceasti relatie.” La inceput, el
n-a stiut ce sd faca, insi, la o lund dupd plecarea ei, Leo s-a mutat in Austin.

,,Majoritatea prietenilor mei erau intr-o relagie. Practic ma simteam sin-
gur fard ea si nu voiam si fiu singur, asa ci am hotirit si ma mut cu ea. In
loc sa se gindeasci la avantajele si la dezavantajele mutirii — Ce slujbi isi va
gasi acolo? Ce lisa in urma in Philadelphia? Pe cine cunostea in Austin? Ii
placea acolo? Pasul acesta avea si fie benefic pentru relatie? —, Leo s-a concen-
trat in primul rind pe evitarea singurdtatii.

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

Vrem si alegem sau sa ramanem intr-o relatie bazatd pe nesiguranti si
disperare ori pe multumire si bucurie? Singuritatea ne determini si intrim
pripit in relatii; ne tine in relatii nepotrivite; si ne obliga si ne multumim cu
mai putin decit meritim.

Trebuie si ne folosim de timpul cind suntem singuri sau si petrecem
timp singuri cand suntem intr-o relatie pentru a ne intelege atit pe noi insi-
ne, cit si placerile si valorile noastre. Invitind si ne iubim pe noi insine, do-
bandim compasiune, empatie si ribdare. Pe urma putem folosi aceste calitati
ca sd iubim pe altcineva. In acest fel, a fi singuri — atentie, nu insingurati, ci
confortabili si increzitori in situatii in care facem propriile alegeri, ne urmim
propria cale si reflectim asupra propriilor trairi — este primul pas pentru a ne

pregati sa-i iubim pe altii.

Teama de singuratate

Nu este de mirare ¢d ne ¢ teama sa fim singuri. Toatd viata noastrd am fost

pregatiti si ne temem de asta. Copilul care se juca de unul singur la terenul de



joacd? Se spunea despre el ci e singuratic. Copilul care si-a tinut ziua de nagtere
si copiii populari nu au venit? S-a simtit nepopular. Ne simtim ca niste fraieri
daca nu reusim si venim la 0 nunta cu un partener. Perspectiva infricosatoare de
a lua singur pranzul este un subiect atit de des intélnit in filmele cu liceeni, incar
Steven Glasberg, un personaj oarecare din Super-r4i a ajuns in Urban Dictionary
drept ,pustiul care st singur la pranz in fiecare zi si isi mananca desertul®”*
Ne-a fost inoculati ideea ca trebuie sa mergem insotiti la banchet, ci trebuie sa
ne umplem albumul scolar cu semnituri, ca trebuie sa avem o gasca de prieteni.
S4 fii singur insemna si fii izolat. Singuratatii i s-a atribuit rolul de dusman al
bucuriei, al dezvoltirii si al iubirii. Ne percepem pe noi insine izolati pe o insula,
riticiti, confuzi si neajutorati, ca Tom Hanks in Naufragiarul, cu nimeni altcine-
va cu care si vorbim in afard de o minge de volei numita Wilson.” Singuratatea
este ultima solutie. Un loc unde nimeni nu vrea s se afle, daramite si locuiasci.

In cei trei ani cit am fost cilugdr am petrecut mai mult timp singur decét
in restul vietii mele la un loc. Degi la ashram erau o multime de calugiri, pe-
treceam majoritatea timpului in tacere si solitudine si nici unul dintre noi nu
era in vreo relatie romantica. Izolarea emotionala mi-a permis sa-mi dezvolt
si si practic abilitdti care sunt mai dificil de accesat din cauza plicerii si a
presiunii dintr-o relatie. De pildd, prima oard cand am mers intr-o tabari de
meditatie am fost socat s aflu ¢ nu trebuia sa iau cu mine MP3 playerul. Pe
vremea aceea, muzica era totul pentru mine si nici nu puteam sa-mi imaginez
cum aveam si-mi petrec pauzele daci nu puteam s-o ascult. Insd in acea ta-
bira am descoperit cd ador linistea. Am descoperit cd nu am nevoie de nimic
pentru a md distra. Nu eram distras de discutii, flirturi sau asteptari. Nu
aveam la indemand muzicd sau vreun dispozitiv cu care si-mi ocup mintea.
Si nu am fost nicicAnd mai implicat §i mai prezent.

Daci n-ai invitat lectiile unui ashram, viata te va impinge intr-un fel sau alrul
inapoi la acea etapi a vietii. Multe dintre lectiile de capati ale Brabmacharya
sunt invitate in solitudine. Haide sd incepem prin a stabili cat timp petreci
singur si cum te simti atunci. Aceasta informatie de baza este importantd, in-
diferent daci esti intr-o relatie sau nu, pentru a vedea daci iti folosesti timpul

in solitudine ca si te intelegi pe tine insuti si ca sa te pregdtesti pentru iubire.
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INCEARCA ASTA:

BILANTUL SOLITUDINII

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

Tr-dreptul timpului petrecut in singuratate scrie ce ai facut
si daca te-a deranjat sau nu ca ai facut asta de unul singur.
Poate ca iti place sa speli vasele de unul singur sau poate
céa asta te doare, deoarece iti aduce aminte ca ai gatit doar
pentru tine. Poate ti place sa te plimbi singur sau poate ca
din cauza asta te simti singur. intreaba-te de ce ti-a placut
sau ti-a displacut. Cand iti place sa fii singur? Scopul aces-
tui exercitiu este de a te ajuta sa evaluezi modul in care it
petreci timpul singur inainte de a dezvolta practica solitudinii.

TIMP ACTIVITATE PLACUT/NEPLACUT DE CE?

2. Acum, ca ai stabilit o referinta pentru solitudine, incepe prin
a avea o activitate noua pe care s-o faci singur in fiecare
saptdmana; vreau sa alegi cu atentie cum sa-{i petreci acel
timp. Alege o activitate pe care fie ai facut-o rareori de unul
singur, fie deloc.
J —
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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 folosesti telefonul cat esti acolo.
Mergi intr-o drumetie.

Serbeaza-ti 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.

Incearca asta saptdmanal, timp de o lun4. Pe parcursul ac-
tivitatii, observa modul in care reactionezi la situatii noi. Fii atent
la gandurile intruzive din cauza carora iti este greu sa fii singur.
Ajuta-te de intrebéarile de mai jos ca sa reflectezi la aceasta.

Cat dureaza pana ma acomodez?

Cat de diferit ar fi daca as avea pe cineva alaturi?

Reusesti sa te bucuri de timpul petrecut cu tine insuti
in singuratate?

Ti-ai dori sa mai fii cu cineva?

Ti-e greu sd stii cum sa petreci timp cu tine Tnsuti?

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

(in functie de activitate) esti tentat si te lasi distras sau
sé-ti ocupi mintea cu alte activitati: telefon, televizor

sau sa asculti un podcast?
Ce iti place la aceasta experienta?

Care sunt avantajele si dezavantajele timpului petrecut
de unul singur? —>
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Daca nu poti lua cina de unul singur fara sa te simti incon-
fortabil, de ce ar fi nevoie ca sa te simtiin largul tau? S-ar putea
sa descoperi ca iti place sa 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
prietenocasa cu chelnerul pentru a-ti incepe cina de unul sin-
gur cu dreptul.

Daca te uiti la un film si i lipseste sa discuti cu cineva des-
pre el, gaseste o modalitate noua de a te exprima fata de tine
insuti. Scrie o postare pe blog, lasa o recenzie online sau no-
teaza-ti in jurnal impresiile pe care 1i le-a lasat filmul. Sfaturile
sunt valabile §| daca te inscrii la un curs. Aiinvatat ceva din el?
Ce ti-a placut? Ce-ai fi schimbat la el? Inregistreaza un mesaj
audio prin care sa-ti explici tie insuti cum 1i s-a parut experien-
ta. E placut s& ai un schimb de opinii cu cineva despre un film,
un curs sau o prelegere, insa cand faci asta de unul singur,
exersezi dezvoltarea ideilor si a parerilor fara sa te lasi influentat
de gusturile altcuiva.

Daca nu esti obisnuit sa mergi intr-o drumetie singur, propu-
ne-ti un obiectiv distractiv care sa nu te streseze deloc. Ai putea
fie sa-1i propui ca vei scoate cel mai bun timp (obiectiv fizic), fie
ca o sa iei cu tine acasa ceva care ti-a atras atentia. Ai putea
sa-1i propui sa faci o fotografie splendida (pe care s-0 pastrezi
pentru tine sau pe care sa o pui pe retelele de socializars).

Scopul acestui bilant al solitudinii este de a te simti mai
confortabil in propria piele. Vei ajunge sa-ti cunosti preferintele
fara sa te bazezi pe prioritatile si obiectivele altcuiva. Vei invata
cum sa porti o discutie cu tine Insuti.
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Solitudinea este antidotul singuratatii

Paul Tillich spunea ca ,limbajul a creat cuvantul «singuratate» pentru a ex-
prima suferinta singurdtdtii. Si a creat cuvantul «solitudine», pentru a expri-
ma bucuria de a fi singur.“*

Diferenta dintre singuritate si solitudine constd in modul in care perce-
pem timpul pe care-l petrecem singuri si in felul in care il folosim. Daci il
percepem drept singuratate, ne vom simti nesiguri pe noi insine si vom fi pre-
dispusi la decizii gresite. Daca il percepem drept solitudine, vom fi deschisi
si curiosi. Prin urmare, solitudinea este fundatia pe care ne clidim iubirea.

Solitudinea nu inseamni ci nu stii si iubesti. Este inceputul iubirii. In
timpul pe care-l petrecem fird sa avem pe cineva alaturi trecem diferit prin
lume, suntem mult mai atenti la noi ingine si la ceea ce ne inconjoari. In
cursul unui studiu, cercetatorii au oferit unui esantion de circa 500 de vizi-
tatori ai unui muzeu o manusa specialé care le inregistra atat mi§cérile, cat
si date fiziologice, precum ritmul cardiac.”® Informatiile strinse au indicat ci
aceia care n-au fost distrasi de discutiile cu insotitorii lor au avut un raspuns
emogional mai puternic la arta. Dupd cum au notat cercetdtorii, cei singuri
au putut si ,viziteze expozitia cu toate simgurile active si cu o atentie sporita®,

De asemenea, participantii au completat un formular inainte si dupa vi-
zitd. Concluzia a fost ci aceia care au venit la expozitie in grup au declarat ca
experienta nu i-a pus atdt de mult pe ginduri §i nu le-a stirnit atdr de mult
simturile ca in cazul celor care au mers singuri. Fireste, nu e nici o problema
sd discuti si sd vezi in treacit niste obiecte de artd, insa gindeste-te doar la
inspiratia de care n-au avut parte acei vizitatori ai muzeului. Pe urma aplica
acest principiu in viatd. Cand ne inconjurim de alti oameni, nu ratim doar
niste detalii de finete dintr-o expozitie de artd, ¢i nu avem nici gansa de a
reflecta si de a ne intelege pe noi ingine mai bine.

De fapt, studiile demonstreaza ci, daca nu petrecem deloc timp in solitu-
dine, ne este pur si simplu mai greu si invagdm. In cartea sa intitulatd Flux.
Psihologia fericirii, Mihaly Csikszentmihalyi scrie urmatorul lucru: ,Studiile

noastre recente care analizeazi adolescenti talentati aratd ci multi dintre ei
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nu reusesc si-si dezvolte abilitatile nu pentru ci suferd de tulburari cognirive,

ci pentru ci nu suportd si fie singuri®.*

Studiile sale au descoperit ca tinerii
nu mai dezvolti la fel de mulc abilitdti artistice precum cantatul la un instru-
ment sau scrisul, fiindcd cel mai eficient mod de a le practica se face adesea
in singuritate.”’ La fel ca acei adolescenti talentati, si noua ne este greu sa ne

dezvoltim abilititile cAnd evitim solitudinea.

Drumul de la singuratate la solitudine

De una singur, solitudinea nu ne oferd abilitagile de care avem nevoie in
relatii. Nu te poti hotari pur i simplu ci vei folosi solitudinea ca si te ingelegi
pe tine insugi. Tnsé, daci o folosim ca si ne cunoastem pe noi ingine, existd
numeroase feluri in care aceasta ne pregiteste pentru iubire. Adu-ti aminte cd
intr-o relatie sindtoasid gestionezi cel mai bine intersectarea a doud vieti daca
iti cunosti deja personalitatea, valorile si telurile. Prin urmare, pe misura ce

ne descotorosim de singurdtate si ne folosim in mod productiv de solitudine,

Colitudine <
S~ FIVAC
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CINGURATATE e
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Singuritate
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ne vom explora personalitatea, valorile si telurile. Drumul de la singuritate la

solitudine se parcurge in trei etape: prezenta, disconfort si incredere in sine.

Prezenta

Primul pas pe care trebuie sa-l faci pentru a folosi cum trebuie solitudinea este
sd fii prezent pentru tine insuti. Suntem adesea ocupati, neatenti si detasati de
propriile vieti chiar si cind nu ne aflim in prezenta altor oameni. Invigim ce
consideram prioritar in viatd — propriile valori — cAnd acordam atentie felului
in care ne simtim si alegerilor pe care le facem. Valorile respective influentea-
zd modul in care ludm decizii. Cand 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 decat oricine altcineva. la-ti un rigaz ca si-ti
pretuiesti punctele forte si ca sa recunosti unde mai este loc de imbunicatiri.
Apoi, cand intri intr-o relatie cu cineva, vei sti deja care sunt atuurile tale si ce
mai ai de slefuit la tine. Nu luam in calcul importanta pe care o are cunoas-
terea de sine intr-o relatie, insi, dacd esti congtient de tine insuti, inseamna ci

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? Tti ofer mai jos niste vari-
ante de descriere a atitudinii tale fata de fiecare element, insa
daca ti se pare ca nici una nu i se potriveste, adauga tu ce
lipseste. Cu cat te cunosti mai bine, cu atat poti optimiza ce Tt
place la tine si cu atat poti imbunatati aspectele pe care ti-al
dori sa le schimbi.

—>
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CUM ALEGI SA-TI PETRECI TIMPUL

Retele de socializare: Imi place s&-mi documentez viata pen-
tru prietenii mei/Retelele de socializare nu sunt pentru mine; Imi
place sa traiesc n prezent

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

Cand ies seara la intalnire: Imi place sa raman acasé si sa
gatesc/imi place sa ies in oras

Televizor: Imi place s& ma uit la ceva In fiecare seara/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 sa fiu legat de angajamente

OBICEIURI

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

Sport: Imi place sa fiu activ sau fac sport pentru sanatate/Mi-e
greu sa-mi gasesc motivatia

Mancare: Mananc sanatos sau cel putin ma straduiesc/Viata
e scurta — 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 calatorille extravagante/Stabilesc un buget
cand calatoresc

Casa, imbracaminte, masina: Nu ma complic/imi plac lucru-
rile sofisticate _




<

Cumparaturi: Cumpar lucruri la impuls/Ma géandesc foarte
atent la ceea ce cumpar

INTERACTIUNI SOCIALE

Prieteni: imi place s&-mi petrec timpul cu multi oameni/Prefer
sa-mi petrec timpul in doi sau sa fiu singur (daca in cazul tau se
aplica a doua situatie, ai ajuns la regula potrivita!)

Rude: Imi 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

Odati ce iti cunosti propriile valori, te poti asigura ca partenerul tdu ti le
respectd. Dacd nu va respectati reciproc valorile, e mai dificil pentru fiecare
din voi si inteleaga alegerile si deciziile celuilalt, lucru care apoi poate duce la
nedumeriri si conflicte. Dacd nu aveti aceleasi valori, nu trebuie sd va certati
din pricina lor sau sa le aparati, insa trebuie si-ti cunosti propriile valori ca sa
te poti respecta pe tine insuti si trebuie si cunosti valorile partenerului ca

saile respecti — si viceversa.

Disconfort

S-ar putea sa ¢i se para ciudat si inconfortabil si petreci timp de unul singur
dacd n-ai deprins deja obiceiul. Poate fi dificil sa ramii singur cu gandurile
tale. S-ar putea sa ai impresia ca nu obtii nimic sau ¢a nu stii ce sa faci cand
esti doar cu tine. S-ar putea sd simti ¢ nu existd nici un beneficiu evident al
acestei activitati.

Trebuie sd ne provocim pe noi insine ca sa ne obisnuim cu senzatia de
a fi singur, la inceput prin lucruri marunte, ca acelea pe care le-am amintit

in Bilangul Solitudinii, pe urma mai mari §i mai antrenante.



TA DE

MPUL PETRECUT DE UNUL SINGLIR

Exista ceva nou pe care vrei sa-I incerci? lata trei modalitati
diferite prin care poti petrece timp de unul singur, folosindu-te
de aceasta ocazie ca sa te cunosti mai bine. Alege varianta de
mai jos care iti place cel mai mult — pentru ca o parte a acestui
exercitiu este sa-ti cunosti preferintele — sau propune tu una.
1. Propune-ti sa deprinzi o noué abilitate in decurs de cateva
saptamani, luni sau poate chiar mai mult. 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
vrel sa devii? Daca vrei sa inveti 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 pe care activitatea noua te invata despre tine.

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

Esti

Nehotarat/hotarat
iti iei putine/muite bagaje

Linistit/activ

W




