Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméniei ]

PUEBLO, YUNG

Iubirea se invata / Yung Pueblo. - Bucuresti : Bookzone,
2026

ISBN 978-630-305-669-2
159.9

Traducitor: Diana Ciornenschi
Redactor: Justina Ene

Grafician coperti: Alexandru Cotofana
Tehnoredactor: Anca Marisac

HOW TO LOVE BETTER

Copyright © 2025 by Diego Perez Lacera.
Yung Pueblo® is a registered trademark.
All rights reserved.

© Bookzone 2026, pentru prezenta editie

Toate drepturile rezervate pentru limba roméani.
Nicio parte a acestei lucrdri nu poate fi stocati
sau reprodusa fara acordul editurii.

Editura Bookzone

Soseaua Berceni nr. 104, sector 4, Bucuresti
Comenzi gi informatii:

Telefon: 031-433.50.68

E-mail: office@bookzone.ro
www.bookzone.ro

yung pueblo

lubirea se invata

cele 3 calitati
care transforma
orice relatie

Bookzone
BUCURESTI, 2026


https://www.libris.ro/carte/iubirea-se-invata-yung-pueblo/46029711

Cuprins

Introducere Povestea noastra

Capitolul 1 Cum sa stimulezi fluxul iubirii

Capitolul\z Relatia cu tine nsuti

Capitolul 3 Cum sa prosperi

Capitolul 4 Atasamentul

Capitolul 5 Ce reprezinta si ce nu reprezinta
iubirea

Capitolui 6 lubirea inseamna angajament
si intelegere

Capitolul 7 Arta de a vorbi in contradictoriu

Capitolul 8 Provocarile cu care se confrunta
relatiile

Capitolul 9 Cand sa pui capat relatiei

Capitolul 10 Vindecarea dupa o suferinta
din dragoste

Capitolul 11 Gasirea partenerului potrivit

Capitolul 12 Fundamentele unei relatii
sanatoase

Capitolul 13 lubirea inseamna libertate

13
25
43
67
99

17

129
149

173
199

215
229

257
273



Capitolul 1

Cum sa stimulezi fluxul iubirii

Tubirea este unul dintre cele mai clare sentimente
pe care le poate trai un om si, totusi, este prea enigmatica
pentru a-i putea oferi o definitie concreta. Pe cat este de
dificil sa apuci apa cu mana, pe atit e de definit care sunt
limitele exacte ale iubirii; cu toate acestea, putem Incerca
si-1 exprimdm profunzimea in cuvinte.

Tubirea este un sentiment puternic si eliberator,
care iradiaza in tot corpul. Este o lumina ce poate stra-
luci intens din interiorul tau chiar si cand esti singur si,
lotodatd, o lumina care se intensifica intre doud persoane
alunci cand atractia magnetica dintre ele este de necon-
lestat. Tubirea este o energie ce te motiveaza sa actionezi;
ca ajuta mintea si vada totul intr-o maniera clard si
altruista. Tubirea te ajuta sa intri in contact cu puterea si
curajul tau. Iti permite si rostesti lucrurile pe care odini-
oard te temeai sa le exprimi. Te poate ajuta sd spui ,,nu”
51, In egald masura, sa spui ,da” din toata inima. Te ajuta
sa clarifici ce este si ce nu este important.

In panteonul emotiilor umane, iubirea este cea
mai de pret experienta. O ciutdm activ si pasiv — fie sub
forma iubirii de sine, ca modalitate de vindecare si elibe-
rare, fie sub forma unui parteneriat sinitos. in oricare
dintre variante, aceste forme de iubire ne oferd odihna,
alinare si fericire. Toate prieteniile si relatiile apropiate
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in care investim énergie si atentie-fac parte din teme-
lia vietii noastre. Suntem fiinte relationale: nu doar ca
depindem de al{ii pentru a supravietui, ci prosperdm
prin relatiile cu ceilalti.

Iubirea nu este un lucru marunt. Energia ei
schimbsi adesea vieti si chiar istoria. Poate ddrama ziduri
si deschide porti. Poate s conserve, si creeze limite i sd
ia decizii grele. Iubirea este profund personal si extrem
de situationald. Modul in care o persoand se iubeste pe
sine poate fi total diferit de felul in care altcineva isi acti-
veazd iubirea de sine. Felul in care un cuplu isi exprima
jubirea poate fi complet unic. Chiar daca iubirea aratd
diferit pentru fiecare, ea este intotdeauna insotita de sen-
zatia de siguranta si libertate.

Scopul acestei cirti este sa exploreze felul in care
iubirea se manifesti in parteneriate si sa raspunda la
intrebarea: ,,Cum pot si iubesc mai bine?”

OBSTACOLE $I SOLUTII

Adevirul profund este ¢ majoritatea oamenilor nu
intri intr-o relatie fira si fie afectati de suisurile si cobo-
rasurile vietii. Din copildrie pand la maturitate, viata isi
lasd de nenumérate ori amprenta asupra mintii tale, iar
aceste amprente se transformi in tipare care reprezintd
adesea mecanisme de adaptare sau tactici de apdrare pe
care le-ai deprins atunci cind te aflai in modul de supra-
vietuire. Durerea pe care ai acumulat-o influenteaza felul
in care percepi realitatea si poate chiar construi ziduri ce
trebuie darAmate pentru a te putea iubi pe tine insufi si
pe ceilalti pe deplin.

Pentru a-ti putea iubi bine partenerul, trebuie sa
constientizezi ci felul in care te iubesti si te vindeci are
o legituri directi cu felul in care te comporti in relatii.
Relatia cu tine insuti isi pune amprenta asupra relatiei
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dintre tine si partenerul tdu. Dacé vrei sa-ti iubesti par-
tenerul mai bine, atunci trebuie si adopti o abordare
bidimensionali:
1. Sa-ti imbunatatesti relatia cu tine insuti eliberan-
du-te de poverile ce-{i ingreuneazi mintea.
2, Sa-{i schimbi vizibil comportamentele astfel incat
acestea sd sustind o relatie armonioasa.

Iubirea nu este simpla si presupune multd munca.
I'a este o oglindd in care nu poti sd nu te vezi clar; iti
arata cat ai crescut si directiile in care trebuie si te dez-
volli in continuare. Si fii intr-o relatie nu inseamna si
te bucuri de un flux continuu de pldcere. Chiar si cele
mal sanatoase relatii sunt pline de suisuri, coborasuri
1 provocari neasteptate. O relatie ar trebui sa ofere ali-
nare, bucurie si un sentiment de sigurant, dar sa devind
tolodatd combustibil pentru evolutia ta. Odatd ce-ti
imbritisezi propria crestere, noua armonie care incepe
1a curgd 1n interiorul tiu va sustine armonia din relatia
voastra.

Unul dintre cele mai mari obstacole interne de
depasit pentru ca iubirea sa curgd mai usor intre doud
persoane este atasamentul. Mintea umana tinde sa-si
doreasca ca lucrurile si existe exact asa cum vrem noi,
dlar acest impuls transformi uneori o dorintd nepro-
blematica intr-un atagsament intens, incdrcat de atat de
multid tensiune mentali, incat ne simtim frustrati cand
realitatea diferd de ceea ce ne-am imaginat. Impulsul
ile a organiza lucrurile dupa placul nostru poate deveni
restrictiv dacd rdméne neingradit. Iubirea este menita
4h sustind sentimentul de libertate atunci cind ne aflim
in prezenta partenerului, dar atasamentul poate ingradi
acea libertate dacd vrem ca totul sa se intAmple agsa cum
ne dorim noi.

Cheia armoniei intr-o relatie este gdsirea unui
cchilibru intre a-ti satisface nevoile autentice si a stabili
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angajamente-elare si-voluntare care si sustind fericirea
fieciruia. Amandoi stiti ¢ nu il puteti face pe celdtalt
fericit in mod direct, pentru ca fericirea izvordste din
propria mentalitate; totusi, impreund puteti crea condi-
tifle si mediul in care devine mai usor sa simtif bucurie
si implinire in prezenta celuilalt. Un parteneriat iti poate
aduce foarte multd incintare in viati, dar numai tu iti
poti clarifica perspectiva, astfel incat sd simti mai des
fericirea.

Stabilirea acestor angajamente ajutd la reduce-
rea atasamentului si confuziei; inseamna aplicarea unei
comuniciri sincere si deschise, astfel incat sa invatai
amandei cum si vi iubiti mai bine exprimandu-va nevo-
ile. Cand va ascultati reciproc nevoile, aveti posibilitatea
si vi analizati si si vedeti ce angajamente va puteti lua.
Astfel, fiecare poate aborda relatia cu dorinta de a-si iubi
partenernl, in loc sa fie constrans de acesta sa se com-
porte intr-un anumit fel.

Constrangerea, controlul, posesivitatea, impreuna
cu manipularea sant forme de atasament. Ele reprezinta
blocaje care impiedicd ftuxul iubirii si exereitd o presi-
une asupra relatiei ce, in cele din urma, rupe conexiunea.
Tubirea este menita si inalte, parteneriatul este menit sa
hriineasci — atasamentul face opusul. Este o abordare
egocentric a relatiei care poate capdt la ceva minunat
inainte ca acel lucru si Inceapa cu adevarat.
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Daca tu crezi ci o relatie este menita

sa fie o evadare sau cd ar trebui sa aduca doar
fericire,

nu ai infeles nimic.

dar este si duré si revelatoare.
Eaiti va ardta acele parti din tine

la care trebuie sa lucrezi.
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Unul dintre cele mai importante elemente ale iubirii
este altruismul. Acesta inseamnai si te cunosti suficient de
bine incét s poti vedea dincolo de propriul ego, de dorinte
si de atasamente si sa faci din fericirea partenerului o
prioritate la fel de mare ca propria fericire. Dezvoltarea
altruismului te ajuti si ajungi la un echilibru intre a oferi
si a primi, doui calitdti pe care ambii parteneri trebuie sa
le cultive. Amandoi trebuie s poata oferi, altfel incat celd-
lalt s& se simtd ingrijit, si améandoi trebuie sd poatd primi,
pentru ca efortul partenerului si nu fie irosit. Altruismul
este ceea ce permite ribdarii, ascultdrii si intelegerii sa
infloreasca.

Trei calititi care te pot ajuta
sa iubesti mai bine

1. Prima este bunitatea. Bunitatea este extrem
de subestimatd, dar esentiald pentru a-i arita
partenerului ci iti pasi de el. Un semn clar de
bunitate este si-ti tratezi partenerul ca pe un
prieten si ca pe fiinta iubita, chiar si atunci cand
treceti printr-un moment dificil. Cand are loc o
ceartd, e necesar sa-ti amintesti ca partenerul tau
nu-ti este inamic; nu este vorba despre tine contra
lui, ci despre voi doi contra neintelegerii sau lipsei
de comunicare.

Transformarea bunititii in mediul prin
care interactionati este un semn direct al iubi-
rii voastre. Bunitatea te ajutd sa actionezi intr-o
manierd mai blindid. Din moment ce partene-
rul tiu it este cel mai apropiat camarad in viata,
persoana cu care petreci cel mai mult timp, este
important s&-1 tratezi cu bunatate.

Este ugor si riménem blocati intr-un tipar
in care le aritim partenerilor nostri cele mai difi-
cile parti din noi. Ei ne vad cind suntem cei mai
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furiosi sau suparati, iar acest lucru se intampla
pentru ca ne simfim atat de confortabil cu ei, incat
ne putem da jos masca si putem fi cea mai auten-
ticd versiune a noastra. Partenerii nostri ne vad
cand suntem descurajati si epuizati, ne vad cele
mai dificile laturi ale caracterului, iar acesta este un
lucru frumos, pentru ca putem fi vulnerabili cu ei;
dar acest aspect trebuie echilibrat, astfel incat sa se
poata bucura si de cea mai buni parte din noi.

La fel cam ne exprimam cele mai autentice
sentimente in fata partenerilor nostri, ar tre-
bui sa depunem un efort constient in a-i trata cu
bunatate, pentru ca relatia sa nu fie coplesita de
momente negative.

.A doua calitate este cresterea. Unul dintre

cele mai bune moduri de a-ti iubi partenerul mai
bine este sa vezi cresterea si dezvoltarea ca pe o
cdlatorie de-o viatd. Cand ai smerenia necesara ca
sa-ti dai seama ca inca mai ai multe de invitat si
ca poti beneficia enorm daci iesi din zona de con-
fort, evolutia ta personald poate avea loc mult mai
natural.

Capacitatea de a accepta cresterea in viata
ta este unul dintre cele mai mari daruri pe care ti
le poti oferi tie si partenerului tdu. Nimeni nu intra
intr-o relatie pe deplin vindecat, complet inte-
lept sau cu o abilitate perfectd de a iubi. Adevarata
iubire presupune sa inveti, si te adaptezi, sa lasi
lucruri in urma si sa atingi noi niveluri de pace si
intelegere.

Mai ales atunci cand cauti o relatie serioasa,
aceasta calitate este cel mai important semnal pozi-
tiv. Nimeni nu este perfect si toti gresim, dar a gisi
pe cineva care isi asuma responsabilitatea, este
dispus sa-si indrepte greselile si sa-si depaseasca
vechile limite arata ci acea persoana are, cel mai
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probabil, puiterea interioara si abilitatea de a trece
prin momentele dificile ale unei relatii.

Adevirata magie intr-o relatie are loc atunci
cand ambii parteneri sunt dispusi sa creasca. Fara
aceasti calitate, momentele dificile devin obstacole
de netrecut. Cu ajutorul siu, puteti vedea dificul-
tatea, puteti examina de ce exista, putefi intelege
rolurile distincte pe care le jucati amandoi si puteti
cultiva noi calititi care s va ajute sd perseverati.

Tubirea nu este statici; ea curge. Iubirii i
place schimbarea. Cind améandoi puteti accepta
ci sunteti fiinte aflate intr-o continud transfor-
mare, devine mai usor si va adaptati pe masura ce
preferintele si intelegerea voastra evolueaza conco-
mitent cu timpul petrecut impreund. Cine sunteti
]a inceputul relatiei diferé de cine veti fi pe masura
ce relatia progreseazii. Schimbarea este inevitabild
si, daci ii permiteti, vd poate face iubirea si mai
puternica.

Acest lucru are sens atunci cand iti dai seama
ci relatia voastrd va trece prin capitole diferite,
iar felul in care vi iubiti se poate schimba. Anga-
jamentul vostru fatd de crestere va face ca aceasta
tranzitie sd fie mult mai lini. Mai ales daca sun-
teti impreun3 de ani sau decenii intregi, modul in
care vi exprimati dragostea va trebui sd se ajus-
teze pentru a corespunde preferintelor ce evolueaza
constant. Fiintele umane sunt orientate spre schim-
bare; indiferent daci schimbarile sunt mici sau
mari, acestea au mereu loc.

O mentalitate orientati spre cregtere iti oferd
flexibilitatea de a vedea iubirea ca pe un proiect pe
termen lung, iar pe tine insuti — ca pe un etern elev.

3.A treia calitate este compasiunea. Aceasta

este, probabil, cel mai important factor de dife-
rentiere intre relatiile care sunt armonioase §i
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cele care nu sunt. Un mod esential de a manifesta
compasiune este sa te pui deliberat in locul parte-
nerului tiu. Tncearci si privesti lumea si situatiile
din perspectiva sa. Este nevoie de multa smere-
nie si forta interioara pentru a-ti lasa deoparte, fie
si pentru un moment, propria perspectiva si a te
pune in locul partenerului tdu, mai ales cand tre-
ceti printr-un moment dificil sau sunteti in toiul
unei dispute.

Compasiunea este o abilitate indispensabila,
pentru cd te ajutd si-ti descoperi blocajele. Cand
iesi din perspectiva ta, vezi mai mult. Este mai usor
sa te limitezi la propria perspectiva, dar iubirea te
incurajeaza sa cresti si sa iei in serios emotiile par-
tenerului tdu. Daca poti vedea lucrurile numai in
felul tau, iti va fi extrem de dificil sa sustii fericirea
celuilalt.

Compasiunea nu doar ci te ajuta sa-ti
vezi partenerul mai clar, ci si sa-i cunosti min-
tea si inima. Compasiunea este energia pe care
o folosesti pentru a afla mai multe despre istoria
emotionala a partenerului tau; te ajuta sa-1 studiezi
ca sd-i intelegi factorii declansatori si preferintele.
Fard compasiune, partenerul tdu ar ramine un
mister pentru tine. Comunicarea face intotdeauna
parte din solutie, dar nu se vorbeste indeajuns des-
pre cat de important este sd consideri perspectiva
partenerului ca fiind la fel de valoroasa ca propria
ta perspectiva.

Compasiunea este inrudita cu bunitatea pen-
tru cd ambele contin elementul blandetii. Compa-
siunea merge Insd mai departe, imbinand blan-
detea cu o perspectiva extinsd si cu actiunea. Nu
incerci doar sa-ti intelegi mai bine partenerul, ci si
sa actionezi pe baza a ceea ce afli despre el.
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Desigur, toate_aceste trei calitifi dau rezultate
numai daci ambii parteneri se straduiesc activ sa le cul-
tive. Relatiile dezechilibrate, in care o singurd persoana
depune tot efortul emotional, sunt adesea nesustenabile.
Asta nu inseamni cil trebuie si vd comportati la fel sau
si aveti aceleasi preferinte; veti avea cu sigurantd atuuri
diferite in relatie, dar ar trebui si existe un sentiment de
echilibru si perceptia cd améandoi primiti suficient. Pen-
tru ca o relatie si aib# succes, este nevoie de contributia
ambelor persoane.

Pentru multi oameni, relatiile sanitoase — in care
constiinta de sine este incurajati, comunicarea este
clari si deschisd, iar cresterea este binevenitd — repre-
zint4 un fenomen nou. Se pare ci triim intr-o perioadd
in care milioane de oameni din intreaga lume invata sd se
jubeasci pe ei insisi si unii pe altii mai bine. Incercim sa
ne desprindem de ideea veche ca relatiile ar trebui sa fie
mereu perfecte si sd ne simplifice viata, in favoarea unei
viziuni mai nuantate si realiste asupra iubirii — acel tip de
jubire care nu se teme de momente dificile si provocari,
pentru ci stim ci dep3sirea lor va spori dragostea dintre
doua persoane.

O mare parte din povestile si basmele despre iubire
ascund realitatea cii dragostea are nevoie de multd munca
sustinutd pentru a raméane vie. Doua persoane pot simti
jubire una pentru cealalta, dar tot mai multi dintre noi
intelegem ci este nevoie de timp pentru a invita cu ade-
virat cum si avem griji unul de celdlalt. Invitiam, de
asemenea, cit de important este sd te cunosti in profun-
zime, astfel incét trecutul si nu te impiedice sa-{i iubesti
partenerul pe deplin. Dragostea nu creeazd imediat un
cimin; ea trebuie construitd cu grijd si intentie de doi
oameni rabditori, care se simt in sigurantd sa fie auten-
tici impreuni. Dragostea este o caldtorie.
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Relatiile sdnatoase nu apar pur si simplu,
fara niciun efort.

Trebuie sd creati o cultura care sa tina cont

de istoriile emotionale,

de nevoile, de stilurile de comunicare,

de obiectivele voastre diferite si de multe altele.

Sa fii deschis in privinta modului
in care vrei sa fii iubit

sporeste sansele ca partenerul tau si poata face
acest lucru.
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