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De ce sa cite§ti aceasta carte?

A fost cat pe ce sa nu public aceasta carte. Pentru ca imi era
frica. Eram un presedinte executiv care avusese o cadere ner-
voasd dupa ce compania lui ddduse faliment si care scrisese
despre cum se salvase cu ajutorul iubirii fatd de propria per-
soand. Credeam ca m-as fi facut de rds si cariera mea ar fi
luat sfarsit.

Dar mi-am invins frica si am impartasit celorlalti adeva-
rul descoperit de mine: iubirea de sine. Ceea ce s-a Intamplat
apoi mi-a schimbat viata.

Cartea a fost un succes. Oameni minunati din Intreaga
lume au scris despre ea pe retelele de socializare. Au cumpa-
rat-o pentru prieteni si pentru familie. Au publicat recenzii
minunate despre ea. Unora cartea aceasta chiar le-a sal-
vat viata. Iar pe altii i-a ajutat sa se iubeascd pe sine pentru
prima data.

Si cand ma gandesc cat de aproape am fost sa cedez in
fata fricii! Iata o lectie importanta de viata.

Numerosi cititori m-au contactat pentru a-mi Impartasi
cum anume au folosit aceasta carte. Mi-au adresat intrebari
din care am Inteles c4, in ciuda succesului Inregistrat, ceea ce
povestisem nu era suficient. Pentru a crea un efect de durata,
trebuie sa merg mai In profunzime si sa impartdsesc mai
mult. O datoram acestei carti. O datoram oricdrei persoane
care avea sa o citeasca.

Asadar, la sapte ani dupa ce am publicat-o Intaia oard,
iat-o din nou. Cu raspunsurile la toate intrebarile pe care



le-am primit. Scriind aceasta carte, scopul meu a fost ca,
dupa ce o vei fi citit, nu doar sa fii hotarat sa te iubesti pe
tine Insuti, ci si sa stii exact cum anume se face. Si, cel mai
important, cum sa te asiguri ca iubirea de sine te va Insoti
toata viata.

Partea I, ,Juramantul®, este varianta originala, doar ca
imbogatitd, adica ceea ce Imi doream sa fi primit atunci cand
eram la pamant. Fara dulcegarii, fara tampenii. Doar adevarul,
simplu si la obiect. O citesti si Iti poti schimba viata.

Partea a II-a, ,Manualul“, este noua. Ea prezinta procesul
pe care l-am rafinat de-a lungul anilor pentru a ma iubi pe
mine Insumi. Apoi iti aratd cum sa mergi mai departe. Tot ce
am scris aici este simplu si eficient. Pe scurt, este un ghid pas
cu pas despre cum sa te iubesti pe tine insuti. lata alt lucru pe
care as fi vrut sa mi-1 fi spus cineva.

Partea a Ill-a, ,Lectia®, care este si ea noua, este o prezen-
tare a momentelor in care am cazut rau. Ea documenteaza
modul In care am aplicat tot ce am scris In aceasta carte pen-
tru a ma vindeca si apoi a ma ridica din nou. Vei fi martorul
cdldtoriei mele interioare si exterioare, vei descoperi ce am
facut bine si ce greseli am facut. Intrucat deseori invatam cel
mai bine din exemple, faptul ca vei afla despre transformarea
mea te va ajuta sa ti-o creezi pe a ta.

Eu imi impart viata in doua: inainte si dupd asumarea
jurdmantului de a ma iubi. Nu imi pot imagina un mod mai
bun de a trdi. Te rog sa incerci si tu. Chiar functioneaza.

n IUBESTE-TE CA SI CUM VIATA TA
AR DEPINDE DE ASTA



Partea I

Juramantul



Cum a inceput totul

In decembrie 2011 am participat la Weekendul Renasterii In
Charleston, Carolina de Sud. Nu este ce iti imaginezi, nu e
vorba despre cavaleri care se lupta In turniruri si nici des-
pre dalbe domnite. Este de fapt o conferinta la care participa
presedinti de companii din Silicon Valley si New York, indivizi
de la Hollywood din Los Angeles si politicieni din Washington
impreund cu personalul lor. Seamana cu conferintele TED,
doar ca toatd lumea trebuie sa participe la sectiuni sau sa tina
un discurs. In momentul Inscrierii ti se solicita sa indici pre-
miile si recunoasterile obtinute, iar drept exemplu ei indica
premiul Nobel. Pe bune.

Eu nu aveam niciun premiu despre care sa pomenesc.

Sau pedigri. Si pe cartea mea de vizitd nu scria nici Goldman
Sachs, nici Morgan Stanley. Atunci cand organizatorul eve-
nimentului m-a prezentat publicului inaintea discursului pe
care l-am sustinut (tema care mi-a fost atribuita era ,Daca

as putea face orice...“), a spus: ,Kamal nu poate sta locului.
Indiferent daca este infanterist in armata SUA, escaladeaza
Himalaya sau traverseazad Spania In pelerinaj, el se afla mereu
in miscare®.

Tsi facuse temele. Nu-mi amintesc restul, ci doar ultima lui
remarca: ,Sunt sigur ca va avea lucruri interesante pe care sa
vi le Impartdseasca“.

Am avut la dispozitie exact doud minute ca sa urc pe
scend si sd ma adresez unui public format din cercetatori,
oficiali de la Pentagon, politicieni si presedinti de companii,



toti fiind mult mai calificati decat mine sa vorbeasca despre
aproape orice. Antevorbitorul meu era cel mai tanar absolvent
de MIT. Sef de promotie, evident.

Este interesant ce iti trece prin minte in astfel de clipe.
Este adevarat ca timpul incetineste. Dar acesta este aproape
un cliseu. Nu mai exista decat scena si microfonul. Urci.
Publicul se zdreste ca prin ceatd, ca Intr-o fotografie miscata.
Porneste cronometrul.

Si apoi am stiut ce sd fac. Aveam sd le ofer ceva ce nu le
mai putea oferi nimeni altcineva. Adevarul meu. Un lucru pe
care ]-am Invatat strict din experienta mea; un lucru care m-a
salvat. Si publicul s-a zarit apoi clar.

— Daca as putea face orice, am spus la microfon, as
Impartasi lumii secretul vietii.

Rasete din public.

— Pe care tocmai I-am descoperit acum cateva luni.

In urmatoarele doud minute, am vorbit despre vara ante-
rioara, cand fusesem foarte bolnav, aproape imobilizat la pat.
Compania pe care o construisem de la zero in urma cu patru
ani daduse faliment, tocmai trecusem printr-o despartire si o
prietena draga murise subit.

— Daca as zice ca eram deprimat ar fi Insemnat ca era o zi
buna, am spus.

Am povestit despre noaptea in care am stat treaz privind
pe Facebook pozele prietenei mele care murise, plangand
nefericit, simtindu-i lipsa. Le-am spus despre cum m-am
trezit a doua zi, fard nicio dorintd de a continua la fel, des-
pre juramantul pe care I-am facut si despre modul in care
el a schimbat totul. Dupa cateva zile am inceput sa ma simt
mai bine. Din punct de vedere fizic si emotional. Dar ce m-a
surprins era cd viata in sine s-a schimbat in bine. In decurs
de o lund, viata mea se transformase. Singura constanta era
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Jjuramantul pe care mi-1 faicusem mie insumi si faptul ca l-am
respectat.

Pe parcursul conferintei si ulterior, oamenii au venit la
mine si mi-au spus ce mult insemna pentru ei ceea ce toc-
mai le povestisem. O femeie mi-a zis ca in timp ce statea pe
scaun si md asculta si-a dat seama ca tocmai acesta era moti-
vul pentru care venise la conferinta. Si nu facusem decat sa le
povestesc despre un adevar pe care il aflasem.

Dupa o luna, cand unul dintre prietenii mei trecea printr-o
perioada dificila, am notat repede ce facusem in vara respec-
tiva si i-am trimis textul. L-a ajutat enorm. La cateva luni
dupa aceea, i-am trimis textul Intr-un e-mail lui James Altu-
cher, un prieten drag si bloggerul meu preferat. Mi-a raspuns
propunandu-mi sa il prezinte pe blogul lui.

Evident, am refuzat.

La drept vorbind, m-am panicat. Aveam multi prieteni
care i citeau blogul. Eu sunt un antreprenor din Silicon Val-
ley; este in reguld sa scriu despre companii nou-infiintate.
Dar despre chestii din astea?

,ITrebuie”, mi-a raspuns James. ,Este unicul mesaj cu ade-
varat important.”

I-am marturisit teama mea legata de ce vor spune oame-
nii. Jata rdspunsul lui, pe care nu il voi uita niciodata si pen-
tru care 1i vor fi vesnic recunoscator: ,Nu postez un articol
decat daca imi fac griji despre ce vor crede oamenii despre
mine“.

Asa ca am ajuns la o intelegere cu el. Eu urma sa scriu
despre ceea ce invatasem, despre Intregul proces, despre
reusitele si esecurile mele. Aveam sa le adun pe toate Intr-o
carte si sa i-o trimit. Dacad 1i pldcea, urma sa o public.

Si astfel am ajuns aici.



Despre ce este vorba?

Iubeste-te pe tine Insuti. Este Intocmai ce ti-a spus si tie
mama, acelasi lucru pe care cdrtile motivationale il repeta de
suficiente ori incat sa devind un cliseu. Dar existd o diferenta.
in cazul meu, nu sunt doar vorbe goale. Este ceva ce am
invatat dinduntrul meu, ceva ce, cred eu, m-a salvat. Mai mult
decat atat, este vorba despre modul in care am inceput sa fac
acest lucru. In mare, procesul acesta este atat de simplu, incat
poate parea idiot. Dar simplitatea inseamna adevar. Simplita-
tea inseamna putere.

Pornind de la mesajul pe care i l-am trimis prietenu-

Iui meu, aceasta este o colectie de ganduri despre lectiile pe
care le-am Invatat, lucrurile care au functionat si cele care au
esuat. Despre momentele reusite si esecurile zilnice.

Asa cum imi tot reaminteste un amic al meu, este vorba
despre o practica. Nu mergi la sala o singura data si consi-
deri ca ti-ai atins scopul. Acelasi lucru este valabil si aici.
Meditatia este o practicd. Mersul la sala este o practica. Tubi-
rea de sine, poate cea mai importanta dintre toate, este o
practica.

Adevarul consta in faptul ca trebuie sa te iubesti pe tine
insuti cu aceeasi forta cu care te-ai catdra dacd ai atdrna de
marginile unei stanci tindndu-te in degete. Ca si cum viata ta ar
depinde de asta. Odata ce incepi, nu iti va fi greu sa continui. Ai
nevoie doar de dedicare si 1ti voi arata cum am reusit eu.

Pe mine m-a transformat. Sunt convins ca ti se va intam-
pla si tie acelasi lucru.
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Eram intr-o stare proasta. Nefericit peste masura. Erau zile
cand zaceam in pat, cu draperiile trase, in timp ce zilele tre-
ceau una dupa alta, iar eu nu voiam sa fac nimic. Sa imi con-
frunt gandurile. Sa confrunt faptul ca nu eram bine. Sa ma
confrunt cu suferinta. S ma confrunt cu falimentul compa-
niei mele. Sa ma confrunt... cu viata.

[ata ce m-a salvat.

Ajunsesem Intr-un punct critic. Mi-1 amintesc bine. Nu
mai puteam suporta. Eram satul. Voiam sa scap de toate. De
suferintd, de durere, de angoasd, de modul in care eram eu
atunci. Eram satul pana-n gat.

Satul. Satul. Satul.

Si, in disperarea aceea, m-am ridicat din pat, m-am
indreptat clatinAindu-ma catre birou, mi-am deschis agenda
$i am scris:

In aceastd zi fac jurdmantul sd md iubesc, sd md
tratez ca pe o persoand pe care o iubesc profund, cu
adevdrat — in gdndurile mele, in actiunile mele, in
deciziile pe care le voi lua, in experientele pe care le
voi trdi, in fiecare moment pe care 1l constientizez,
iau decizia SA MA TUBESC.

Nu mai era nimic de addugat. Mi-a luat mai putin de un
minut sd scriu asta. Dar am resimtit intensitatea momentu-
lui de parca as fi daltuit cuvinte pe hdrtie, crestand si biroul



de sub ea. Eram dezgustat de mine insumi: adica puteam iubi
pe altcineva, dar nu si propria-mi persoana? De acum inainte
aveam sa ma concentrez doar pe aceasta idee. Pentru mine.

Nu stiam insd cum anume sa ma iubesc pe mine Insumi.
Nu stiam decat ca facusem un juramant, un lucru mult mai
maret decat o dorinta sau o pldcere, un lucru pe care ar fi
bine sau placut sa il faci. Un juramant. Trebuia sa imi dau
toata silinta sau sa mor incercand sa il respect. Nu exista cale
de mijloc.

in dormitor, in intuneric, intr-un oras care habar nu avea
de decizia pe care o luasem, m-am hotarat sa ma iubesc.

Modul in care am facut juramantul era cea mai simpla
chestie la care ma puteam gandi. Si, foarte important, ceva ce
puteam face indiferent cat de rau ma simteam. Am Inceput
sa Imi spun: Md iubesc. Un gand pe care aveam sa il repet la
nesfarsit. La inceput zacand in pat cu orele si repetandu-mi
Mad iubesc, Md iubesc, Md iubesc, Md iubesc, Md iubesc...

Evident ca mintea imi ratacea pe alei intunecate, dar de
fiecare datd cand observam reveneam la incantatia Md iubesc,
Md iubesc, Md iubesc, Md iubesc... si asa mai departe.

La Inceput in pat, apoi la dus, apoi online, apoi cand vor-
beam cu cineva, in capul meu repetam fara incetare Mda
iubesc, Md iubesc, Md iubesc, Md iubesc. Devenise ancora mea,
unicul adevar.

Apoi am inceput sa adaug orice altceva ar fi fost de ajutor,
iar daca era Intr-adevar util, continuam. Daca nu, renuntam la
lucrul respectiv. Inainte sd imi dau seama, creasem o practica
simpla care ducea iubirea de sine la un cu totul alt nivel. Eram
dedicat trup si suflet. Nu mai era cale de intoarcere.

Mi-am revenit. Corpul a Inceput sa mi se vindece mai
rapid. Mintea mi s-a limpezit. Viata mi s-a Imbunatatit, adica
tocmai lucrul la care nu ma asteptam sau pe care nu mi l-am
imaginat vreodata. Nu doar ca s-a imbunatadtit, dar au Inceput
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sd se Intample lucruri la care nu as fi avut acces sau la care
nici nu as fi indraznit sa visez. Era ca si cum viata mi-ar fi
spus: ,In sfarsit, tampitule. Si lasa-ma sa 1ti arat ca ai luat

decizia corecta®“.

Am inceput sa cunosc oameni, au inceput sa se iveasca
diverse ocazii, mi-am dat seama ca foloseam cuvantul magie
pentru a descrie ceea ce mi se intampla.

Siin tot acest timp continuam sa Imi repet Md iubesc, Md
iubesc, Md iubesc, Md iubesc. Am continuat aceasta practica.
in mai putin de o lung, eram sanatos, eram din nou in

forma, eram fericit, zdmbeam. In viata mea au intrat niste
oameni uimitori, iar situatiile se rezolvau de la sine. Si In
tot acest timp, indiferent daca eram la calculator sau intr-o
sedintd, In minte Imi repetam intruna Ma iubesc.

Sincer sa fiu, la Inceput nu credeam ca ma iubesc. Cati
dintre noi reusesc asta? Dar nu conta ca nu credeam. Conta
exercitiul in sine, pe care eu il executam in cel mai sim-
plu mod cu putintd, concentrandu-ma pe un singur gand la
nesfarsit, pand cand mi-a intrat complet in minte.

Imagineaza-ti asta. Imagineaza-ti sentimentul cand te
surprinzi ca te iubesti pe tine Insuti fard efort. Este ca si cum
ai surprinde apusul cu coada ochiului. Te lasa mut.



De ce iubirea?

De ce nu ,Ma plac“? Sau ,Ma accept“? De ce oare trebuie sa fie
iubire?

Iata teoria mea: daca ai fost vreodata bebelus, inseamna
ca ai trait iubirea. Mintea stie asta la nivel fundamental, chiar
instinctiv. Asa ca, spre deosebire de majoritatea cuvintelor,
iubirea are capacitatea de a trece dincolo de constient catre
subconstient, unde se produce magia.

Ce se Intdmpla dacd nu crezi ca te iubesti pe tine Insuti?
Nu conteazd. Rolul tdu este sd construiesti drumuri, caramida
dupd caramidd, sad Intaresti legaturile dintre neuroni. Mintea
este deja programata pentru iubire. Nici corpului nu ii este
straind. Stie cd iubirea hraneste, ca este blanda, ca este Inga-
duitoare. Stie ca iubirea vindeca.

Treaba ta nu este sa Indeplinesti vreuna dintre aceste
actiuni. Treaba ta este doar sa te iubesti pe tine insuti. Cu
adevarat si profund. Sa o simti. Din nou si din nou. Sa te con-
centrezi doar la asta. Mintea si corpul vor reactiona in mod
automat. Nu au de ales.

lata care este partea cea mai buna si care ma face sa zam-
besc in timp ce scriu aceste randuri. Pe masurad ce te iubesti
pe tine, si viata te iubeste din nou. Nici nu cred ca are de ales.
Nu pot explica modul In care functioneaza totul, dar stiu cd
este adevarat.

Atunci cand descoperi cd folosesti cuvantul magie pentru
a-ti descrie viata, vei intelege despre ce vorbesc.
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Practica

Am incercat sa detaliez exact ce am facut eu si a functionat
si cum anume poti face acelasi lucru. Totul se reduce la patru
lucruri pe care te voi invata cum sa le realizezi:

Bucla mentala
O meditatie
Oglinda

O intrebare

N S R S

Toate patru ma readuc incet la iubirea de sine. in aceasta
consta frumusetea acestei practici. Este simpla, este comoda,
iar rezultatele sunt mult mai frumoase decat ti-ai putea
imagina.

In fond, daca te-ai iubi cu adevarat, ti-ai mai limita viata
la ceea ce credeai Inainte ca ar fi posibil? Nu. Ai avea ambitii
marete.

Exista o conditie. Angajamentul profund fata de iubirea
de sine. Mi-e teama ca aceasta conditie nu poate fi eludata.
Si ce dacd nu crezi ca te iubesti sau, ma rog, macar ca te placi
pe tine insuti? Nu conteaza. Este In reguld si daca trebuie sa
muncesti ca sd ajungi acolo. Aceasta practicd functioneaza
dupd modelul in care este creatd mintea sa actioneze. Mintea
nu are de ales decat sa se adapteze si sa reactioneze.

Nu trebuie decat sa ramai deschis la posibilitatea de a te
iubi pe tine insuti. Restul este simplu.



Fereastra

Intunericul este lipsa luminii. Dacd nu uiti asta, viata ta se va
schimba. Mie mi-a schimbat-o. Practica se bazeaza tocmai pe
acest concept.

Orice gand negativ este intuneric. Cum scapi de el? Te
lupti cu frica sau cu angoasa? Respingi sau alungi tristetea si
durerea? Nu functioneaza.

In schimb, imagineaza-ti ca te afli intr-o incdpere intune-
coasa si afara este luminad. Treaba ta este sa mergi la fereas-
trd, sd iei o carpa si sa Incepi sd stergi geamul. Doar sa stergi
geamul. Si destul de repede lumina va patrunde firesc, alun-
gand intunericul.

Este atat de simplu. De fiecare data cand mintea se
indreapta catre intuneric (adica teama, angoasa, durere,
orice), sterge geamul. Lumina se va revarsa inauntru.
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1. Bucla mentala

Stau la birou. San Francisco straluceste prin ferestrele mari de
la dormitor. O reclama la Coca-Cola se stinge, apoi reapare
litera dupa litera. Zaresc masini pe strada Market, lumini de
pozitie rosii. Celebrul turn care se ridica deasupra dealurilor
Twin Peaks este Inghitit de noapte, ascuns de ceata.

Daca mi-ai putea deschide mintea acum si ai arunca un
ochi Induntru, ti-ai da seama cd te Intrebi cu un puternic
accent sudist: ,,Oare flacdul asta nu are pic de imaginatie?*

Prin cap 1mi trece un singur gand: Md iubesc, Md iubesc,
Md iubesc.

Zile In sir, inca de cand am facut juramantul, acesta a
fost unicul lucru care m-a interesat. Uneori ca o soapta,
alteori In tacere. Atunci cadnd ma spal pe dinti, il mormai. in
dus, il rostesc cu voce tare. Non-stop. Md iubesc. Md iubesc.
Md iubesc.

Nu am nimic de pierdut. Asta e tot. Ma iubesc, ma iubesc,
nu-mi pasa deloc de altceva. Ma iubesc.

Am auzit candva pe cineva explicand gandurile astfel:
noi, ca fiinte umane, credem ca gandim. Fals. in cea mai mare
parte a timpului ne amintim. Retraim amintiri. Derulam in
minte tipare si bucle familiare. Legate de fericire, amanari,
tristete. Temeri, sperante, vise, dorinte. Avem bucle pentru
orice.

Derulam constant buclele care, la randul lor, declanseaza
emotii. Procesul este atat de automat, incat ajungem sa cre-
dem ca nu avem de ales. Dar este atat de departe de adevar.



