Viata traita din toata inima

»Viata traita din toata inima” se refera la a trai viata din perspectiva pretuirii de sine. Ea presupune cultivarea curajului,
compasiunii i conexiunii, astfel incat atunci cand te trezesti dimineata sa te gandesti instantaneu: ,Indiferent ce
realizez si ce nu realizez, eu imi sunt suficient mie insumi”. Inseamna sa te duci seara la culcare spunandu-i: ,Da, sunt
imperfect si vulnerabil, iar uneori ma tem, dar asta nu schimba cu nimic adevarul ca sunt in acelasi timp curajos si
demn de a fi jubit si de a ma integra in societate”.

Calatoria

»Viata traita din toata inima” nu este o oportunitate care ti se ofera o singura data. Ea este un proces. De fapt, eu cred
ca este o calatorie si 0 aventura. Scopul pe care mi-I propun scriind aceasta carte este acela de a-{i limpezi multitudinea
de alegeri care te pot conduce la o ,Viata traita din toata inima” si de a-{i impartasi tot ce am invatat de la foarte mulfi
oameni care Tsi traiesc viata si iubesc din toata inima.

Tnainte de a ne imbarca intr-o calatorie, inclusiv in cea de fats, este necesar s& discutdm despre ceea ce presupune
ea. Ce inseamna sa traiesti si sa iubesti din perspectiva pretuirii de sine? Cum ne putem accepta imperfectiunile? Cum
putem cultiva noi atribute, renuntand la acelea care ne impiedica sa traim plenar? Raspunsurile la aceste intrebari
sunt: curajul, compasiunea si conectarea. Acestea sunt instrumentele de care avem nevoie pentru a ne continua
calatoria.

Tn cazul in care te gandesti: ,Grozav! Inseamna ca trebuie sa fiu un super-erou pentru a ma lupta cu perfectionismul’, te
inteleg. La prima vedere, curajul, compasiunea si conectarea par idealuri inaltatoare, dar in realitate ele sunt o practica
zilnica. Daca sunt exersate suficient de mult, ele devin daruri incredibile in viata noastra. Vestea buna este ca forta
care ne mana de la spate pentru a invoca aceste instrumente uimitoare sunt chiar vulnerabilitatile noastre. Dat fiind ca
suntem oameni, si deci minunat de imperfecti, noi putem practica zilnic aceste instrumente. Tn acest fel, curajul,
compasiunea si conectarea devin niste daruri — darurile imperfectiunii.

lata ce vei descoperi citind paginile care urmeaza. Tn primul capitol iti voi explica ce am descoperit eu despre curaj,
compasiune si conectare, si de ce sunt acestea instrumente foarte eficiente pentru dezvoltarea pretuirii de sine.

Dupa ce te vei lamuri in privinta instrumentelor pe care le vom folosi de-a lungul acestei calatorii, in capitolul urmator
vom elucida esenta vietii pe care ne propunem sa o traim: iubirea, apartenenta si prefuirea de sine. Cu aceasta ocazie,
voi raspunde la cateva din cele mai importante intrebari pe care mi le-am pus de-a lungul carierei mele: ce este iubirea?
Putem iubi pe cineva, tradandu-l in acelasi timp? De ce ne saboteaza dorinta noastra constanta de integrare
apartenenta reala? Este oare posibil sa fi iubim pe oamenii din viata noastra, de pilda partenerul de cuplu si copiii, mai
mult decat ne iubim pe noi insine? Cum definim noi prefuirea de sine si cum ajungem sa facem orice de dragul ei, mai
putin sa credem in ea?

Orice calatorie presupune depasirea anumitor obstacole. Calatoria ,Vieiii traite din toata inima” nu face exceptie de la
aceasta regula. De aceea, in capitolul urmator vom explora care sunt marile obstacole in calea vieii si iubirii traite din
toata inima pe care le-am descoperit si cum ne putem crea o strategie viabila pentru a depasi aceste obstacole si
pentru a ne cultiva flexibilitatea.

n continuare, vom explora cele zece recomandari pentru »Viata traita din toata inima”. Este vorba de zece instrumente
sau practici zilnice care ne vor asigura pastrarea direciiei corecte de-a lungul calatoriei noastre. Am dedicat cate un
capitol fiecarei recomandari, ilustrandu-| cu povesti adevarate de viata, definitii, citate si idei pentru alegeri deliberate
si inspirate care sa ne ajute sa traim si sa iubim din toata inima.

Definitiile

Aceasta carte este plina de idei marete precum iubire, apartenenta si autenticitate. De aceea, consider ca este extrem
de important sa definim aceste concepte folosite frecvent in limbajul de zi cu zi, dar rareori explicate cu adevarat. Dupa
parerea mea, o definitie buna trebuie sa fie accesibila si usor de pus in practica. De aceea, am incercat sa definesc
aceste cuvinte Tntr-o maniera care sa te ajute sa intelegi continutul cuvintelor si sa il transpui apoi in practica. Noi nu



putem intelege cu adevarat conceptele care stau la baza actiunilor, convingerilor si emotiilor camenilor decat prin
explorarea activitatilor si experientelor de zi cu zi care stau la baza Vietii traite din toata inima.

Spre exemplu, atunci cand participantii la sondajele mele vorbesc despre iubire, eu definesc acest cuvant prin maniera
n care experimenteaza ei acest concept. Uneori, acest lucru presupune o noua definitie a unui cuvant (lucru pe care
l-am si ficut Tn aceastd carte in privinta iubirii si a altor concepte). In alte cazuri, am gasit in literatura de specialitate
definitii ale unor cuvinte care au corespuns intru totul experientelor subiectilor mei. De pilda, acesta este cazul
cuvantului distractie. Distractie este o componenta esentjala a Vietii traite din toata inima, iar cand am cercetat acest
subiect, am descoperit lucrarile uimitoare ale doctorului Stuart Brown. De aceea, in loc sa creez o definitie noua, am
preferat sa fac trimitere la opera lui, intrucat aceasta reflecta cu precizie ceea ce doream sa spun eu.

Tmi dau seama c# definitiile pot trezi multe controverse si dezacorduri, dar acest lucru nu m& deranjeaza prea tare.
Consider mult mai important sa discutam despre semnificatia cuvintelor decat sa nu vorbim deloc despre ele. Noi avem
nevoie de un limbaj comun, care sa ne ajute sa ajungem la o mai buna intelegere — lucru absolut esential pentru o
»Viata traita din toata inima”.



