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Nota autoarei

Relatdrile despre diversele prietenii pe care le veti citi in aceasta
carte se bazeaza pe cazuri reale. Sunt recunoscatoare celor care
si-au Impartasit povestile de viatd cu mine, ajutandu-ma sa trans-
form studiile in realitate. Din respect pentru ei, am schimbat multe
dintre numele si trasaturile ce pot ajuta la identificarea lor, iar une-
ori am combinat relatari facute de mai multe persoane ca sa le pas-
trez anonimatul si mai mult.

Sfaturile pe care le impartasesc in aceasta carte se bazeaza pe
sute de studii stiintifice si pe consultarile pe care le-am avut cu zeci
de experti. Am incredere in aceste studii, insa trebuie sa le recunosc
limitarile. Multe dintre ele sunt de data mai veche, sunt efectuate
in Statele Unite si folosesc esantioane mici de participanti, dintre
care cei mai multi sunt studenti albi heterosexuali. Unele persoane
poate cd nu-si vor recunoaste experientele de viata in aceste cer-
cetdri si au tot dreptul sa-mi critice cartea. Pentru a putea sa va
ofer sfaturi bazate pe cercetari in care sa am incredere, am citit
multe studii, iar ideile pe care le impartasesc aici sunt bazate pe
studii multiple mai curand decat pe studii unice. Cu toate acestea,
avem nevoie de mult mai multe cercetari pe tema prieteniei pentru
a putea propune teze mai nuantate, mai solide, care sa reflecte mai
bine diversitatea experientelor noastre de viata.

Mad bucur nespus ca veti citi aceasta carte. Speranta mea este ca
veti primi astfel la fel de mult din aceasta lucrare pe cat am primit
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eu prin scrierea ei. Trebuie sa recunosc ca am avut un scop prin
scrierea acestei carti: acela de crea o lume care este mai buna, mai
prietenoasa, mai plind de iubire. Si sunt foarte mandra de voi,
cititorii acestei carti, pentru ca sunteti aldturi de mine in aceasta
calatorie.



Introducere
Secretul credrii de prietenii
la vérsta adulta

In 2015 am suferit teribil pe marginea unei pierderi. O idila promita-
toare s-a terminat rapid cu un dezastru. Eram cu gandul la aceasta
idila atunci cand ma zgaltaiam pe bicicleta eliptica in fiecare dimi-
neata, atunci cand plangeam pe drumul dintre cursurile de la facul-
tate, practic, ma gandeam la ea ori de cdte ori mintea mea nu avea
un alt subiect de care sa se agate. Pentru a iesi din aceasta suferintd a
fost nevoie de mai multe revelatii. In primul rind, a trebuit s inteleg
de ce fusesem zguduitd atat de puternic, de ce imi provocase atat de
multa suferintd. A trebuit sa-mi clarific cum de ajunsesem sa pun
relatiile romantice pe un piedestal atat de inalt, incat sa-mi contro-
leze capacitatea de a fi fericita: de parca nu ar mai fi putut sa existe
nicio alta iubire in viata mea in afara de acest tip de iubire.

Oare de ce acordam atat de multa importanta dragostei roman-
tice, desi pAna atunci nu mi ajutase si md simt implinita? Inmaga-
zinasem o serie de credinte culturale profund inradacinate. Telul
meu este sd gdsesc iubirea romanticd. Acela va fi momentul in care
viata mea va incepe cu adevdrat. Dacd nu reusesc sd gdsesc dragostea
romanticd, inseamnd cd sunt defectd in calitatea mea de om, iar fdard
dragoste romanticd nu existd dragoste deloc.

1"
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Ca sa ies din suferintd am apelat la cativa dintre cei mai buni
prieteni ai mei pentru a forma un grup de wellness. Ne intdlneam
saptamanal, iar unul dintre noi alegea o activitate de self-care pe
care puteam s-o facem impreund, gazduindu-ne in casa sa si ofe-
rindu-ne chiar si niste mici gustari. Astfel, am avut parte de yoga,
gastronomie, citit, meditatii. Insa factorul vindecator a fost comu-
nitatea. Faptul ca am fost inconjurata de oameni care ma iubeau si
pe care i iubeam m-a vindecat. Desi, pand atunci, socotisem ca pri-
etenia era mai putin importanta decat dragostea romantica, dupa
ce am fdcut parte din acest grup de oameni, nu am mai putut sa
minimalizez importanta colosala a prietenilor.

In 2017 mi-am ficut bagajele si am plecat din casa in care locu-
isem timp de sase ani in Washington DC, mutandu-ma in Atlanta,
Georgia. Nu cunosteam prea multi oameni acolo, insa cativa dintre
bunii mei prieteni din DC s-au asigurat ca nu mad voi simti singura
atunci cand voi ajunge in Atlanta. In bagajul meu am pus si un
borcanel cu ravase scrise de prietenii mei si in care isi trecusera
amintirile lor preferate legate de mine. Am mai avut cu mine si un
colaj de fotografii miniaturale inramate, fotografii ce ma reprezen-
tau pe mine alaturi de prietenii mei, stralucind de fericire, sarba-
torind si imbratisandu-ne. Anul de dinaintea plecarii mele fusese
cu siguranta unul dintre cei mai buni ani din viata mea, iar acest
lucru se datora faptului ca adunasem langa mine oameni care ma
cunosteau si ma iubeau.

Am dat o petrecere de plecare combinata cu petrecerea de ziua
mea in luna mai a anului 2017, pe cand stiam ca voi parasi orasul.
Merseseram cu totii la un concert si o expozitie inainte si ne intorse-
seram in apartamentul meu micut pentru tort si sampanie. Am tinut
un toast in fata celor sapte prieteni ai mei, aranjati in cerc in sufra-
geria mea. Sampania incepuse sa-si faca efectul, motiv pentru care



am vorbit dintr-o perspectiva mai vulnerabila: ,Vreau sa stiti cd anul
acesta mi-a fost mai greu, iar voi toti, cei care va aflati in acest apar-
tament, m-ati ajutat impreuna sd ies din aceasta perioada dificila.“

Acea petrecere de ziua mea si grupul meu de wellness au fost fac-
tori ai metamorfozei mele. Am inceput sa ma indrept inspre priete-
nii mei, sa-i onorez si sa-i pretuiesc in mod activ. Inainte, pe vremea
cand credeam ca doar relatiile romantice contau, ma apuca dispe-
rarea de fiecare data cand se termina cate una dintre idilele mele.
Tristetea mea era alimentatd de modul in care gandeam. Ma concen-
tram doar pe ce nu mergea bine in viata mea (dragoste romantica)
si nu tineam cont de nimic din ce era bine (relatiile mele de priete-
nie). Acesti ochelari de cal pe care {i purtam ma faceau sd-mi pun la
indoiala capacitatea de a avea orice fel de relatii semnificative, ma
faceau sa ma intreb daca eu chiar meritam sa fiu iubita, uitindu-ma
la dovezile ce constau in esecurile mele amoroase. Iar acum ince-
peam sa ma dezvat de obiceiul de a ma dedica unui singur tip de dra-
goste pana intr-atat incat sa dau la o parte toata dragostea ce exista
in jurul meu, toata dragostea care existase mereu in jurul meu. Era
multd dragoste in viata mea. De ce ar fi contat ea mai putin doar
pentru ca imi era oferita de cdtre prietenii mei?

Dragostea platonica este plasata pe nivelul cel mai jos al ierar-
hiei dragostei, o ierarhie creatd de cultura in care trdim. Am aflat
insa ca noi, toti, pierdem enorm de mult daca ne debarasam de ea
in acest fel. Am scris aceasta carte, pentru ca as vrea sa schimbam
aceasta ierarhie. Insa, pentru ca nu punem pret intotdeauna pe
prietenie, nici nu prea stim cum s-o cultivam. Daca vrem sa impli-
nim adevaratul potential al relatiilor de prietenie din viata noastra,
trebuie sd stim cum sa ne facem prieteni si cum sa-i pastram.

Atunci cand intrebam cum sa ne facem prieteni, ni se spune, de
obicei, sa ne alaturam unui grup de persoane cu interese comune
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sau sd ne gasim un hobby. Si totusi, acest sfat trece pe langa noi.
Atunci cand ni se spun aceste lucruri, partea care tine de infrunta-
rea anxietdtii sociale, a fricii de respingere, de tolerarea intimitatii
si de a ne confrunta cu riscul de a ni se degrada si mai mult stima
de sine este tacuta. Pentru a ne face prieteni, avem nevoie sa lucram
la un nivel mai profund — sa ne impacam sincer cu cine suntem si cu
modul in care iubim. Aceasta este caldtoria pe care o vom parcurge
impreuna in cartea de fata. Relatiile de prietenie merita efortul.

Pe vremea cand eram doctoranda in programul de consiliere psi-
hologicd, am avut sarcina de a conduce impreuna cu un coleg, in
calitate de coterapeut, un grup de terapie in centrul de consiliere
din cadrul universitatii. Ne intalneam intr-o sala mare, cu tavan
inalt, in care incdpeau toate secretele ce urmau sa fie impartasite
acolo. Colegul meu si cu mine stateam in capetele opuse ale inca-
perii, astfel incat sa putem prinde diversele expresii faciale ale
participantilor si sd sesizam aspectele diferite ale dinamicii grupu-
lui. Studentii intrau in tacere in sala si se agezau fie pe canapeaua
confortabila — aproape de ceilalti —, fie pe scaun, in spatiul lor
separat. Studentii erau aproape intotdeauna emotionati, iar cole-
gul meu si cu mine am fost nevoiti sa ne crestem toleranta fata de
perioadele lungi de tacere. Din cand in cand, tacerea era intrerupta
de cdte un student a carui anxietate cu privire la a se dezvalui in
public era mai mica decat anxietatea cu privire la pastrarea tacerii.

De obicei ne lua ceva timp sa gasim suficienti studenti pentru
a forma un grup, intrucat acestia aveau indoieli in privinta tera-
piei de grup. Ii intelegeam. ,Trebuie sa vorbesc despre traumele
mele din copilarie cu niste persoane strdine? Groaznic!“ Studentii
de obicei voiau sa discute cu un consilier sau cu cineva care putea
sa le ofere atentie individuala cu privire la problemele lor personale



si care era pregatit sa nu-i judece (ceea ce nu era garantat in tera-
pia de grup). Pentru studenti nu era deloc usor de inteles in ce fel
o terapie de grup ar putea sa-i ajute. Atentia pe care ar fi primit-o
din partea unui psiholog in timpul unei sedinte individuale urma
sa fie impartita cu alte sapte persoane.

Desi, la inceput, in calitate de psihpoterapeuti in formare, nu
eram foarte entuziasmati cu privire la terapia de grup, pe masura
ce am cdpatat experienta in lucrul cu grupul, coterapeutului meu si
mie a inceput sd ne placa la nebunie acea experienta. Ne-am fi dorit
sa facem si noi parte dintr-un grup de terapie, fiindca in acea sala cu
tavan inalt ceva interesant se intampla intotdeauna. Studentii mani-
festau in cadrul grupului problemele pe care le aveau in lumea din
afara grupului. Un student, numit Marquee, procesa despdrtirea de
o femeie haotica si autodistructiva, cu care fusese impreuna mult
timp, intrucat credea cd o putea salva de ea insasi. Am vazut la el
acelasi complex al salvatorului manifestandu-se in cadrul grupu-
lui. Atunci cand ceilalti vorbeau despre problemele lor, Marquee
le dadea tuturor sfaturi despre cum sa-si imbunatdteasca viata.
fi pliacea acest proces de salvare. Era important pentru el si simta
ca si ceilalti aveau nevoie de el, motiv pentru care intra in toate
aceste relatii autodistructive, insa acelasi gen de comportamente de
protectie si ingrijire ii exaspera pe membrii grupului.

Mai aveam un student, Melvin, a carui mama era dependenta de
droguri. Melvin s-a adaptat la aceasta trauma, pretinzand ca totul ii
mergea de minune. In fiecare siptimana cand ne intrebam reciproc
cum ne simteam, Melvin insista ca totul era bine. El se adaptase trau-
mei, fiind persoana care era intotdeauna bine, care nu suferea nicio-
datd, care supravietuia oricarei lovituri, chiar si atunci cand loviturile
erau adevarate tragedii de care trebuia sd se ocupe. De fiecare data
cand impartasea ceva tragic, zambea si ne facea semnul OK de parca
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ar fi vrut sa spuna: ,,Nu va faceti griji in legatura cu mine, eu sunt
bine. Nu e nicio problema.“ El credea ca in felul acesta isi manifesta
independenta, insa cum ar fi putut sa-1 ajute ceilalti membri ai grupu-
lui daca el nici macar nu voia sd-si recunoascad nevoia de ajutor?

in grup o mai aveam si pe Lauren, o studenta cu o stima de sine
extraordinar de scazuta. A venit in grupul nostru pentru ca era
ignoratd si desconsiderata de cdtre prietenii sdi. Acestia mergeau
in excursii fara ea, iar picdtura care a umplut paharul, cea care o
facuse sa vina la terapia de grup, a fost faptul ca prietenii ei au
decis sa se mute impreuna in urmadtorul an universitar si pe ea nu
au invitat-o sa li se alature. Ea era fantoma care bantuia prin grupul
ei de prieteni. In grupul de terapie juca un rol la fel de anonim;
era atat de rezervata, incat duceam lupte eroice s-o convingem sa
spuna ceva $i, uneori, aproape ca $i noi uitam, exact ca prietenii
sai, ca Lauren facea parte din grupul nostru.

Pe madsura ce acesti studenti recreau in cadrul grupului pro-
blemele pe care le aveau in lumea din afara grupului, ei ne ara-
tau ca problemele noastre de sandtate mentald sunt intretinute de
particularitatile modului in care relationam cu ceilalti.

e Marquee se confrunta cu durerea unor despartiri tumultuoase, intru-
cat incerca sd joace rolul ,salvatorului® in relatiile sale, lucru care il
facea sa se simtd atras de partenere care erau instabile si nesuportive,
iar el {i facea pe membrii grupului (si pe alte persoane din viata sa)
sa simta cd le vorbeste de sus si sa aiba resentimente fata de el.

e Melvin — cel a carui viatd era intotdeauna minunata — era, de fapt,
deprimat, in parte, pentru ca ii tinea pe ceilalti la distanta de el
si nu impartasea nimic din vulnerabilitatea sa. Membrii grupului
nu simteau nicio apropiere sufleteasca de un emoji zambitor, iar
emojiul zambitor nu se simtea apropiat de nimeni.



e Jar Lauren, cea care avea o stima de sine foarte scazuta, se facea atat
de mititicd in cadrul grupului, incat era usor sa uiti ca se afla acolo,
lucru care ii diminua si mai tare stima de sine.

Odata cu trecerea timpului, in spatiul sigur al grupului nostru
de terapie l-am vazut pe fiecare dintre participanti incercand noi
modalitati de a relationa cu ceilalti. M-am simtit atat de mandra
atunci cind am vazut-o pe Lauren, in ciuda stimei sale de sine sca-
zute, exprimandu-si dezacordul fata de o alta persoana din grup
si provocandu-i pe ceilalti membri ai grupului sa impartaseasca si
implicandu-se mai mult in spatiul grupului. Am sarbatorit in sinea
mea atunci cand Melvin ne-a relatat despre o despartire recenta
parand vizibil afectat; alti membri ai grupului au remarcat ca era
altfel de data aceasta si ca ardta mai multe din el insusi, drept
care se simteau mai apropiati de el. Iar atunci cand un membru
al grupului a impartasit faptul ca se certa cu parintii in privinta
banilor, Marquee a fost in stare sa intrebe persoana in cauza daca
suferea, in loc sa-si ofere obisnuita lista de solutii, si am sarbatorit
la fel de tare in sinea mea.

Lauren, Melvin si Marquee au facut, fiecare, progrese impor-
tante, intrucat se aflau intr-un spatiu in care se simteau conectati la
ceilalti, un spatiu in care au avut, in fine, posibilitatea de a creste.
Grupul oferea siguranta nu numai pentru ca era un spatiu in care
isi puteau impadrtasi rusinea — fiind totusi iubiti de ceilalti —, ci si
pentru ca acolo oamenii isi puteau da unul altuia un feedback onest
si bland, astfel incat sa se ajute reciproc sa evolueze. Iar relatiile
solide pe care le-au dezvoltat cu ceilalti membri ai grupului i-au
ajutat sa aprecieze si sa accepte acest feedback nu ca pe o critica,
ci ca pe un gest de afectiune.

17



18

CONEXIUNEA UMANA NE STRUCTUREAZA
IN MOD FUNDAMENTAL

Grupul a fost un microcosmos care a scos in evidenta modul in care
conexiunile ne schimba. Stim cu totii zicala: ,Iubeste-te pe tine
insuti inainte ca altcineva sa te poatd iubi.“ Dar ce inseamna acest
lucru si cum se intampla oare ca oamenii sa ajunga sa se iubeasca
pe ei insisi? E vorba despre vreun proces magic prin care oame-
nii se izoleaza intr-o pestera, avand cu ei o lanterna si o oglinda,
uitandu-se la reflexia lor slab luminata si repetand cu voce tare:
»EUu sunt important. Eu am valoare. Eu sunt iubit®, pdna cand psi-
hicul lor se dezvolta la maximum?

Este un pic mai complicat de-atat.

Ceea ce grupul a aratat cu privire la impactul conexiunilor repre-
zinta fundamentul acestei carti: conexiunile afecteaza cine sun-
tem, iar cine suntem afecteaza cum ne conectam. Cand ne simtim
conectati, atunci crestem: devenim mai deschisi, mai empatici, mai
curajosi. Cand ne simtim deconectati, ne vestejim: ne inchidem
in noi, devenim critici sau distanti, incercand sa ne autoprotejam.
Personalitatea noastra, alaturi de felul in care ne manifestam in
calitate de prieteni, este modelata de trecutul nostru: simtim ca
putem fi iubiti intrucat cineva ne-a iubit in modul potrivit. Suntem
acri intrucat cineva nu ne-a iubit suficient. Aceasta este tema pe
care o vom explora in partea intai a cartii de fata, ceea ce ne va
ajuta sa intelegem care sunt atuurile si slabiciunile noastre atunci
cand incercam sa ne facem prieteni. La fel ca Lauren, Melvin si
Marquee, ranile pe care le-am capatat din lipsa de conexiune pot
duce la probleme in abilitatea noastra de a ne conecta si s-ar putea
sd ajungem sd-i indepartam pe ceilalti de noi chiar fara sa ne dam



seama. Prin urmare, vom explora modul in care conexiunea — sau
lipsa de conexiune — afecteaza cine suntem, intrucat primul pas
in crearea unor prietenii infloritoare si semnificative consta in
intelegerea obstacolelor din calea formarii acestor prietenii. Dupa
cum spune scriitorul James Baldwin, ,doar infruntind un lucru
il putem schimba“.

Celalalt lucru pe care grupul ni l-a aratat a fost faptul ca, atunci
cand ne simtim acceptati si iubiti, ajungem sa ne dezvoltam anu-
mite calitdti care ne ajutd sa ne conectam mai bine (pe principiul,
,bogatii se imbogitesc®). In terapia de grup, clientii mei si-au cul-
tivat aceste calitati. Atunci cand Marquee a trdit ceea ce inseamna
o conexiune adevadrata si securizanta, el a devenit mai empatic fata
de ceilalti. Melvin a devenit mai vulnerabil si a inceput sa lase sa se
vada mai mult din sinele sau. Lauren a inceput sd-si asume o mai
mare initiativa in relatiile sale. Atunci cand studentii au putut sa-si
infrunte unele dintre ranile care i-au adus in situatia de a se teme
de ceilalti oameni, de a se micsora cu scopul de a se autoproteja,
ce aramas a fost dragostea pentru ei insisi si pentru ceilalti, adica
esenta prieteniei.

Cu totii am auzit spunandu-se ca oamenii sunt creaturi sociale.
Este adevarat. Neuronii nostri oglinda sunt o parte a creierului
nostru care ne face sa trdim experientele celorlalti de parca ar fi ale
noastre. Copiii plang atunci cand aud alti copii plangand.' Suntem
plini de iubire si grija, si pierdem acest lucru din vedere atunci
cand ranile noastre ne imping sa ne aparam mai presus de orice.
Pentru mine, acest lucru inseamna ca avem o capacitate inndscuta
de a ne face prieteni.
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CINE SUNTEM AFECTUEAZE MODUL
IN CARE NE CONECTAM

In partea a doua vom analiza toate acele practici pe care le putem
folosi pentru a construi relatii mai bune. Prieteniile pe care le-am con-
struit nu sunt chiar aleatorii; ele reflecta constitutia noastra interna,
abilitatea noastra de a dezvolta anumite trasaturi care sustin o pri-
etenie. Acestea constau intr-o serie de comportamente si atitudini
spre care ne-am indrepta in mod natural dacd nu am fi atat de raniti
de experientele noastre trecute de conectare, daca nu ne-ar fi atat de
frica de respingere, daca n-am fi atat de neincrezatori si de tematori
fata de ceilalti si, prin urmare, daca nu ne-am fi indepartat atat de
mult de sinele nostru interior, care este doar iubire. Printre acestea
se numar4 initiativa, vulnerabilitatea, autenticitatea, furia productiva,
generozitatea si afectiunea. Aceste trasaturi protejeaza o prietenie
de-a lungul existentei sale. Initiativa duce la inceperea unei prietenii,
in timp ce autenticitatea, furia productiva si vulnerabilitatea o sustin,
permitandu-ne sa ne prezentam asa cum suntem noi. Generozitatea
si afectiunea dau o dimensiune mai profunda unei prietenii, confir-
mandu-le prietenilor nostri cat de mult ii iubim. Aceste practici mentin
echilibrul intre exprimarea adevarului din inima noastra si crearea
spatiului in care sa primim adevarul din inima prietenilor nostri.

Atunci cand ne asumdm si ne dezvoltdm aceste trasaturi,
ne apropiem de modul in care David Brooks vorbeste despre ce
inseamna a fi un om bun, in articolul sau din New York Times, inti-
tulat ,, The Moral Bucket List“: ,[...] Oamenii buni ascultad bine.

*

Bucket list semnifica o serie de experiente sau de realizdri pe care o persoana spera
sa le trdiasca sau sa le obtind de-a lungul vietii sale. Articolul citat aici se refera la
dezideratele morale ale unei persoane. (N.r.)



Te fac sa te simti bine si apreciat. Observi cum de multe ori au
grija de ceilalti si, in tot acest timp, rasetul lor este muzical, iar
comportamentul lor este plin de recunostinta. Vrem si noi sa fim ca
ei.“ David Brooks continua prin a-i descrie pe acesti oameni buni
ca avand ceea ce numim virtuti demne de lauda: ,Virtutile demne
de lauda sunt acelea despre care vorbim la inmormantarea cuiva —
daca persoana a fost buna, curajoasa, corecta sau loiala. A fost oare
capabild de o dragoste profunda“? Aceste trasaturi ne permit sa
trdim in armonie cu ceilalti, celebrandu-i in acelasi timp.

Asa ne facem prieteni in calitate de adulti. Crestem — devenim
mai curajosi, mai empatici, mai buni, mai onesti, mai expresivi.
La fel ca Marquee, Melvin si Lauren, suferim atunci cand ii inde-
partam pe ceilalti de noi, atunci cand avem relatii nesandtoase sau
cand 1i rdnim pe ceilalti ori ne rinim pe noi ingine. In aceasta carte
vom vorbi despre cum devenim prieteni mai buni si despre cum
devenim oameni mai buni.

PREIA INITIATIVA DACA VREISA AIPRIETENI

Pe parcursul acestei carti prezint povesti ale unor oameni care,
la fel ca noi toti, incearca sa se descurce pe terenul dificil al lega-
turilor umane. Multi dintre ei au preferat sd ramana anonimi, prin
urmare am schimbat numele si informatiile lor personale si am
creat uneori naratiuni in care am combinat relatdrile mai multor
persoane, astfel incat sa le respect intimitatea. Ofer citate din mai
multi experti, citate care au fost prescurtate in scop de clarificare.

La cateva luni dupa ce am inceput scrierea acestei lucrari, ma
aflam intr-o librarie de carti tibetane din New York si am pus mana
pe una dintre ele despre budism; am deschis-o la intdmplare.
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Autorul spunea acolo ca exista doua tipuri de invatare: invatarea
care vine prin educatie si cea care vine prin trdire. Pe parcursul
acestei carti veti invata multe cu privire la ce inseamna o priete-
nie, insa doar faptul de a avea aceste cunostinte nu va putea sa va
schimbe viata. In carte veti gasi si sfaturi practice despre cum sd va
imbunatatiti relatiile de prietenie. Aceasta carte va va arata nu doar
cum sa intelegeti relatiile de prietenie de o maniera diferita, dar si
ce schimbari sa faceti pentru a simti ce inseamna prietenia si cum
sa faceti parte din viata voastra.

O puteti folosi ca pe o busola care sa va ajute sa navigati spre
taramul prieteniei. Va invit nu doar sa absorbiti toate informatiile
din carte, ci si sa le folositi pentru a va imbunatati relatiile de prie-
tenie. Pentru cd nu va conta daca veti afla ca este important sa
preluati initiativa de a va face prieteni, daca nu sunteti dispusi sa
va infruntati teama de respingere pentru a reusi sd salutati o per-
soana. Cum ar putea sa va ajute faptul de a sti cd autodezvaluirea
este motorul prieteniei daca nu folositi aceste cunostinte pentru a
va deschide catre vulnerabilitate? Si, daca stiti ca oamenii se apro-
pie atunci cand li se arata dragoste si grija, insa nu faceti altceva
decat sa munciti la nesfarsit, atunci viata voastra va fi altfel doar
atunci cand veti fi dispusi sa faceti niste schimbari.

Am ales sa va prezint aceasta carte intr-un mod care impleteste
cunoasterea cu abordarea experientiala, pentru a sublinia cat de
important este sda lasam ca cercetdrile sa aiba un impact practic asu-
pra vietii noastre. Ce urmarim sa obtinem nu sunt doar cunostinte
cu privire la ce inseamna o relatie de prietenie, ci si cum sa folosim
aceste cunostinte pentru a evolua.



PARTEA INTAJ
Privind inapoi

Cum am devenit prietenii
care suntem



CAPITOLUL 1

Cum prieteniile

ne transforma viata
Conectarea cu ceilalti ne face sd
devenim cine suntem cu adevérat

»Unele persoane vaduve tind uneori sa stea doar in casa si sa se
uite la televizor pana la sfarsitul vietii. Desi sunt in viatd, ele nu
traiesc totusi cu adevdrat®, spune Harriet, in varstd de 73 de ani,
cu privire la membrii grupului de doliu pe care I-a frecventat dupa
moartea sotului sau. Harriet ar fi putut sa fie si ea ca ei dacd nu ar
fi avut un lucru de partea sa, si anume relatiile de prietenie.

Harriet nu a valorizat intotdeauna prietenia. De fapt, pana
cand s-a casatorit cu Federico, la varsta de 50 de ani, prietenia nu
reprezentase o prioritate pentru ea. Ambitioasa fiind, lucra doua-
sprezece ore pe zi si a calatorit atat de mult, incat pana la urma
a reusit sd-si atinga obiectivul de a vizita toate tarile de pe glob.
Pentru a avansa in carierd, s-a mutat de pe o coasta a Statelor Unite
pe cealalta, dintr-o slujba in alta, din zona de nord-est pand in
centrul tdrii, apoi pana pe coasta de vest si inapoi in nord-est,
renuntand la diverse relatii de prietenie in tot acest timp.

Insa ambitiile sale nu au oprit-o de la a-si gisi un sot. ,Asa erai
invatata sa faci in cultura din care ma trag: iti traiesti viata astfel
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