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PARTEA 1

Sinele: stapanirea rolului
pe care il joci in relatiile tale

lubirea este puntea dintre tine
si tot ce exista.

Rumi



Nu-esti'niciodata singur,
Esti mereu intr-o relatie cu tine Thsuti;

asadar, continuj s3 te iubesti si sa evoluezi.

CUM A INCEPUT

Sotia mea §i cu mine am invétat in aceeasi scoala de la noua la
13 ani, desi ea era cu un an mai micd. Am descoperit acest lucru
abia cand am inceput relatia.

Am privit inapoi, la perioada petrecutd in acea gcoal§, si am
incercat s ne amintim unul de celalalt, dar pur si simplu nuam
putut sa invocdm o imagine puternici a celuilalt din acea peri-
oadd. Memoria mea pe termen lung este destul de bunj, dar nu
am putut si-mi formez in minte o imagine claré oricat de mult
as fi incercat.

Abia cind am vazut o fotografie cu Kaushal elevd mi-am
amintit. Am fost transpus intr-un moment anume din curtea
scolii, cAnd am privit-o si am fost intrigat.

Imi amintesc ci era impreuni cu alte doua fete, despre care
mi-a confirmat ci erau cele mai bune prietene ale ei (de fapt, erau
verisoarele ei). Am rdmas cu ochii pironiti asupra lui Kaushal,
intrebandu-ma cine era si daca avea aceleasi origini ca mine.
Nu am de gind si pretind ci eram indrégostit de ea la acea varsta
sau ci o priveam intr-un mod romantic; imi amintesc doar ci era
ceva la ea care maé captiva si mi ficea si vreau s stiu mai mult.
La gcoala era o striind pentru mine, inci o elevd printre attia alti
elevi, dar m-am gandit la ea din acea perioad4 si amintirea mi-a
revenit inainte. Este ciudat, stiu, dar este si adevirat. Chiar si la
o varstd atat de fraged4, energia ei era un catalizator pentru emo-
tii care mi se pareau foarte stranii, dar foarte viscerale.

Cand Kaushal avea 13 ani s-a mutat in America, revenind
in Marea Britanie abia la sfargitul adolescentei. Intr-o seara,
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afm-zarit-o pentru prima data in-oras, fara sa stiu ci era fata din
curtea scolii. Ne-am zambit scurt, dar apoi a disparut din nou
pentru o vreme. Chipul ei era diferit, dar am avut acelasi senti-
ment pe care-| avusesem la locul de joacd. Cine era aceasta fiint4?

La 19 ani mi-a aparut profilul ei pe Myspace fiindcd aveam un
prieten comun. Mi-am amintit de momentul in care o vazusem,
cu citiva ani inainte, si am stiut ci acea fati avea ceva deosebit.
Am fost tentat si md imprietenesc cu ea, dar nu am facut-o, desi
am zibovit asupra butonului ,Adaugi ca prieten” pentru o peri-
oada mai lungd decét mi-ar plicea sd recunosc.

Am vizut-o o singuri dati in aproximativ sapte ani, dupa ce
s-a intors din Statele Unite, desi améindoi eram din acelasi oras.
Stiam unul de celilalt, dar nu pérea sa ne intilnim niciodata. Ma
simteam atras de ea, chiar dacd am incercat sa fac pe durul. Totul
a inceput sa capete sens abia dupd prima noastra interacfiune re-
al3, imediat dupé ce am terminat facultatea. Am simtit ca ne cu-
nosteam de o viati. In acel moment, legitura noastri consta in
special din citeva priviri aruncate pe furis si o singuré conversa-
tie. Dar simteam cd acea conversatie avea s fie doar inceputul.

A fost ciudat pentru ci, atunci cdnd am inceput sd vorbim,
vedeam la intdmplare aceleasi semne. Améndoi ajunseseram si
credem in Atitudinea Mentala Pozitiva (AMP) dupi ce trecuse-
rim prin multe greutiti in viata. Inainte de a lega o relatie, ve-
deam AMP scris peste tot, chiar §i pe pliantele de la restaurante.

Poate ci intrase in actiune sistemul nostru reticular de acti-
une (SRA) - un grup de neuroni programat sd se concentreze
doar asupra a ceea ce este important si sa filtreze ce nu este ne-
cesar, In esent3, sistemul vizeaza doar ceea ce creierul considera
relevant sau evidentiazi ceea ce crezi (alaturi de alte functii, cum
ar fi reglarea stirii de excitatie si a ciclurilor de somn/veghe).

In fiecare secunda suntem inundati de milioane de informatii
de la toate simturile noastre. Dacd am fi atenti la fiecare, am avea
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senzatja cd exploddm. SRA-ul nostru filtreaza insi detaliile irele-
vante si permite doar datelor care ne vor mentine in sigurantd si
care ne intereseaza sa acceada la constiinta noastra.

Dar intilnirea dintre noi era, poate, o sincronicitate. Acum
cad-mi este sotie, simt ca am gravitat mereu in jurul ei. Semnele
ma ghidau spre ea, chiar daca le-am ignorat o vreme. De fapt,
si ea isi aminteste de noaptea in care m-a vizut pentru prima
datd, cu multi ani in urm4; se interesase de mine la cea mai
buni prietena de-a ei, care ma cunostea. Am descoperit ci nu
erau niste simple coincidente demne de o comedie romantica,
ci era vorba de energie.

In mecanica cuantici existi un fenomen numit ,insepara-
bilitate cuantici®, in timpul caruia doud particule subatomice
devin intim legate intre ele in timp si spatiu, o schimbare la ni-
velul unei particule afectind si cealalt particul, indiferent de
distanta dintre ele.

Acest concept mi face sd mé gindesc la modul in care oa-
menii sunt atrasi inexplicabil unul de celalalt — si poate ci in
viitor se vor face descoperiri despre felul in care propriile parti-
cule subatomice sunt cumva legate intre ele. Simt cd eu si sotia
mea am fost legati cu mult inainte de a spune ,Da“ iar scur-
tele intalniri au fost rezultatul fluxului si refluxului naturale ale
energiilor noastre care se ciocneau si se indepartau.

Poate ca nu este corect stiintific, dar imi place s cred ca
aceia care iti sunt destinati te vor gési, pentru ci existi o le-
gatura intre tine si ei. Un stravechi proverb chinezesc spune:
»Un fir rosu invizibil 1i leagd pe cei care sunt destinati sa se
intalneasca, indiferent de timp, de loc si de imprejuréri. Firul
poate fi strans sau incurcat, dar nu se va rupe niciodata”.

Cu toate acestea, chiar si cdnd gésesti pe cineva cu care te
simti in armonie, nu exista nici o garantie ca relatia dintre voi
va functiona intotdeauna.
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Utiele relatii vor pirea un Big Bang care creeazé lumi de mi-
rare si de magie in tine. Altele vor fi ca un meteor, trecdnd prin
viata ta cu pasiune arzitoare, dar disparand la fel de repede
cum au venit. Unele vor fi ca o stea pe moarte care dispare, dar
te lasd tdnjind dup4 ele. Insi toate experientele de iubire pot fi
folosite spre binele tau si pentru o cunoagtere de sine mai pro-
funda. Energia iubirii se giseste in toate lucrurile si te incon-
joara chiar si acum.

La fel de variabile ca ocaziile si modalitatile in care putem
experimenta jubirea sunt gradele si tipurile de relatii posibile.
In aceasta carte voi prezenta citeva exemple de relatii fictive sau
din viata reald. Dar aceste scenarii se aplici tuturor rolurilor de
gen si diferitelor tipuri de cupluri. Iubirea este iubire. Iar aceste
practici si exemple acoperi toate tipurile de relatii.

Sper si te ajut sa-ti intelegi experientele trecute, sa iti reinno-
iesti perspectiva asupra relatiilor actuale si si devii stapanul ini-
mii tale, astfel incit sa poti sadi cAt mai multé iubire autenticd in
toate relatiile tale.

Mai aproape de mine,
mai aproape de tine

Stil cine nu va pleca niciodatd de ldngd tine?

Tu.

Poate cd aceasta este relatia pe care trebuie sd o cultivi
cel mai mult.

lubire.

Nu putem trai fara ea. Si nici nu ar trebui.

Din pécate, majoritatea cidutam dragostea in locuri gresite.
Poate cd aceasta este o carte despre relatii, dar nu uita: jubirea pe
care o traiesti cu ceilalti oglindeste iubirea pe care o impartasesti
cu tine insuti, Oriunde te va duce acest text si in orice punct te-a
gésit, vreau s intelegi, mai presus de orice, ca dragostea este o ex-
perienta interioara. Ea se géseste si se simte din interior. O relatie
te ajutd sa cultivi mai multa jubire, dar, in esenta, ea va ampli-
fica abundenta sau lipsa iubirii pe care o manifegti fata de tine
insuti. Asadar, hai sa vorbim despre originile acesteia.

Nevoia de a fi iubit este atit de puternici incit cerem dragoste
din prima zi a existentei noastre. Aceasti nevoie emotionala fun-
damentald nu dispare pe misurd ce inaintim in varsti — dimpo-
triva, devine mai puternica.
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Cifie nu vrea sd=si‘giseascd sufletul pereche sau nu crede ci
l-a gasit? Acel ,cineva®, dragostea vietii noastre, persoana fird de
care nu putem trai?

Relatiile moderne sunt mai complexe ca niciodat, iar aborda-
rea noastra fatd de iubire vine adesea dintr-un sentiment de penu-
rie, mai degrabi decat din revirsarea unei cupe deja pline.

A intelege cum si iubim este un lucru complex. Dintr-o
perspectivi psihologica, modul in care invatdm si simtim i
s& ne exprimim dragostea incepe de la o varsta foarte frageda.
Majoritatea specialistilor in dezvoltarea copilului afirma ci
nou-nascutii au doud reactii emotionale: atractie si retragere.”
Sunt atrasi de tot ce le aduce placere, confort si stimulare si se
retrag din fata oricirui lucru neplacut, cum ar fi gusturi amare
sau disconfort fizic. Grija pe care o primeste un nou-ndscut,
constanta si predictibilitatea acesteia pot contribui la stilul de
atagament pe care il dezvolta sau la modul in care se raporteazi
la ceilalti. La maturitate, este esential sa te raportezi la stilul tdu
de atasament cu un sentiment de gratitudine si de vindecare,
astfel incAt s nu incerci si cauti un partener care si te ,repare”
sau si te ,intregeascid”. Vom vorbi mai mult despre stilurile de
atasament in Capitolul 2.

Ca bebelusi, dorim si fim linistiti, legdnati sau méngaiati de
ingrijitorii nostri, deoarece incd nu ne putem regla singuri emoti-
ile. Fira si ne dim seama, modul in care simtim si ne exprimam
dragostea este influentat de modul in care ceilalti au raspuns la
semnalele noastre emotionale. La maturitate, in relatiile noastre,
multi dintre noi oglindesc ceea ce au invitat la o virsti frageda,
dupa ce si-au format stiluri de atagament specifice.

Dincolo de nevoile de baza, esti un individ unic, cu experiente,
amintiri, simpatii, antipatii, obiceiuri si preferinte proprii. Pe 1anga
modul in care ai fost crescut, modul in care iubesti e creat si de
personalitatea ta si perspectiva ta unicd. Cu cét te construiesti mai
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profund, prin dezvoltare personald, cu atit rimai intr-o stare de
armonie fatd de iubirea pe care o ai de oferit celorlalti. Asa cum
spune aforismul grecesc antic: ,Cunoaste-te pe tine insuti“

Multi oameni nu-si fac timp si se analizeze si uitd cine sunt
cu adevirat, Pe misura ce Inainteazi in varstd, acestia acumu-
leazd idei false despre ei insisi sau isi asuma modele de gandire
care nu sunt cu adevirat ale lor. Drept urmare, ei trdiesc fira a
avea o constiintd de sine profunda, ceea ce ii impiedici si for-
meze legaturi autentice cu ceilalti.

Prin dobandirea acestei congtiinte de sine profunde inviti in
viata ta relatii congtiente, fericite, sdnitoase si care-ti oferd un
sentiment de implinire. Relatiile sunt oricum o provocare destul
de solicitant4, dar faptul ca valorile si credintele tale profunde
nu au radécini solide va face ca acestea si ti se pard de-a drep-
tul imposibile.

Indiferent ce aduci intr-o relatie, poti fi sigur ca si cealalti
persoand isi poarta propria povar, aga ca e mult de munca.
Cum iti dai seama ce este corect sau gresit pentru tine dacd nu
iti este foarte clar ce inseamna asta?

Adesea, initiem legdturi cu oameni intrebidndu-ne daci ne
vor plicea. Dar oare noud ne plac? Discerndmantul este incredi-
bil de important cand ciutim un partener compatibil. Insi este
si o trasdturd a celor care cauti dragostea dintr-o nevoie mai
profundd decét nevoile neimplinite, inconstiente, dictate de fi-
gurile noastre de atagsament timpurii.

Cred ca Rumi a avut dreptate cind a spus ci dragostea poate fi
o punte intre tine si orice altceva, indiferent de forma pe care o ia.
Tine de tine cum creezi aceastd punte, dar ea trebuie s inceapa
cu o baza solid4, nu-i aga? Trebuie si pornesti de la un punct ferm
si sd stii ca puntea va fi suficient de sigurd incat si nu cazi. La fel
se intampla si cu dragostea: dacid nu esti ancorat in propria iubire
de sine, este complicat sa navighezi relatiile cu noi parteneri.
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Sa-stii cine esti reprezintd’uti-punct de plecare bun. Nu ma
refer doar la numele tau, la meseria pe care o ai sau la culoa-
rea ta preferatd, ci si ai REALMENTE o constiinti de sine pu-
ternici. Acest lucru incepe cu autoanaliza — sa pui intrebari
intr-un mod constient pentru a te redescoperi. Pentru inceput,
as vrea si citesti intrebdrile de mai jos si sa iti acorzi putin timp
pentru a reflecta asupra lor:

Cum te vezi pe tine insuti?
Ce te face si fii cine esti?
Ce ai de oferit?

De ce ai nevoie?

Care sunt valorile tale cele mai profunde?

Cum gestionezi critica, respingerea sau esecul?

N9 W e

. Care sunt lucrurile pentru care nu esti dispus
si negociezi cand vine vorba de propria persoana
sau de o relatie?
8. Esti capabil sa daruiesti fara si astepti sa primesti
ceva in schimb?
9. Cum arata relatiile tale ideale? Cum contribui
la aceastd imagine?

10. Cum raspunzi la provocarile interpersonale?

Nu trebuie s raspunzi imediat la aceste intrebari ~ le las
aici doar sa te gandesti putin la ele. S-ar putea ca unele sd ti
se pard dificile sau s te duca pe o cale pe care nu esti prega-
tit s o analizezi, dar este in regula. Totusi, vreau si spun ca,
daci esti in cautarea unor conexiuni semnificative, trebuie sa
incepi prin a te cunoaste mai bine pe tine. Nu te poti astepta
ca un medic s& vindece o boald daca nu cerceteazd mai intai ce
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anume a provocat-o sau sa prescrie tratamentul potrivit fara s
aibd nici o idee despre ce este in nereguli cu bolnavul. In ace-
lasi mod, viata nu se imbunatateste daci esti blocat intr-un
tipar de gindire gi comportament care nu te avantajeazi sau
care nu te duce nicaieri.

Ce iti doresti si ce poti oferi?

Esti dispus sd-ti contesti ideile despre relatii? Merita sa-ti
schimbi modul in care percepi unele lucruri pentru a scoate la
iveald noi modalitati de a te conecta cu ceilalti?

Ideea pe care o ai despre relatii reprezintd incununarea tre-
cutului tau, precum si asteptérile proiectate cu privire la viitor.
Dincolo de a raspunde la cateva intrebiri dificile puse in acest
capitol, trebuie sa intelegi de ce ai nevoie de la relatiile tale
observindu-le pe cele actuale si cercetdndu-le pe cele trecute.
Ce ti-a placut la acestea? Ce nu a functionat deloc pentru tine?
Ce pirti din tine au scos in evidentd? Cum te raportezi la viata,
dragoste si posibilitati cind te afli in preajma lor?

Iubirea nu inseamna s actionezi cu o anumit finalitate si
vei afla curand ca nu sunt adept al unei liste de verificare atunci
cdnd intri intr-o relatie. Totusi, aceste practici sunt eficiente
pentru céldtoria ta interioara. Daca vrei sa-ti transformi com-
plet viata, sé te vindeci si sa te simti intreg, prima relatie pe
care trebuie sd o onorezi §i s o cultivi este cea cu tine insuti.

Cand suntem indragostiti de noi ingine si de viatd, devine
evident care sunt oamenii si spatiile care duc lips de dragoste.
Céand dragostea vine mai intai din interior, ea actioneazi ca
o busola care te indreapti spre o persoani care poate oglindi
si sustine aceastd iubire interioara intr-o deplini armonie.

Esti o persoani foarte complexd, dar, sub toate straturile
tale, vrei doar sa fii iubit, nu-i agsa? Totodat4, ai un potential
urias de a darui iubire. Dar stii cu adevirat cum si o daruiesti
si cum sa o primesti?
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