
Viaţa trăită din toată inima 

  

„Viaţa trăită din toată inima” se referă la a trăi viaţa din perspectiva preţuirii de sine. Ea presupune cultivarea curajului, 
compasiunii şi conexiunii, astfel încât atunci când te trezeşti dimineaţa să te gândeşti instantaneu: „Indiferent ce 
realizez şi ce nu realizez, eu îmi sunt suficient mie însumi”. Înseamnă să te duci seara la culcare spunându-ţi: „Da, sunt 
imperfect şi vulnerabil, iar uneori mă tem, dar asta nu schimbă cu nimic adevărul că sunt în acelaşi timp curajos şi 
demn de a fi iubit şi de a mă integra în societate”. 

Călătoria 

„Viaţa trăită din toată inima” nu este o oportunitate care ţi se oferă o singură dată. Ea este un proces. De fapt, eu cred 
că este o călătorie şi o aventură. Scopul pe care mi-l propun scriind această carte este acela de a-ţi limpezi multitudinea 
de alegeri care te pot conduce la o „Viaţă trăită din toată inima” şi de a-ţi împărtăşi tot ce am învăţat de la foarte mulţi 
oameni care îşi trăiesc viaţa şi iubesc din toată inima. 

Înainte de a ne îmbarca într-o călătorie, inclusiv în cea de faţă, este necesar să discutăm despre ceea ce presupune 
ea. Ce înseamnă să trăieşti şi să iubeşti din perspectiva preţuirii de sine? Cum ne putem accepta imperfecţiunile? Cum 
putem cultiva noi atribute, renunţând la acelea care ne împiedică să trăim plenar? Răspunsurile la aceste întrebări 
sunt: curajul, compasiunea şi conectarea. Acestea sunt instrumentele de care avem nevoie pentru a ne continua 
călătoria. 

În cazul în care te gândeşti: „Grozav! Înseamnă că trebuie să fiu un super-erou pentru a mă lupta cu perfecţionismul”, te 
înţeleg. La prima vedere, curajul, compasiunea şi conectarea par idealuri înălţătoare, dar în realitate ele sunt o practică 
zilnică. Dacă sunt exersate suficient de mult, ele devin daruri incredibile în viaţa noastră. Vestea bună este că forţa 
care ne mână de la spate pentru a invoca aceste instrumente uimitoare sunt chiar vulnerabilităţile noastre. Dat fiind că 
suntem oameni, şi deci minunat de imperfecţi, noi putem practica zilnic aceste instrumente. În acest fel, curajul, 
compasiunea şi conectarea devin nişte daruri – darurile imperfecţiunii. 

Iată ce vei descoperi citind paginile care urmează. În primul capitol îţi voi explica ce am descoperit eu despre curaj, 
compasiune şi conectare, şi de ce sunt acestea instrumente foarte eficiente pentru dezvoltarea preţuirii de sine. 

După ce te vei lămuri în privinţa instrumentelor pe care le vom folosi de-a lungul acestei călătorii, în capitolul următor 
vom elucida esenţa vieţii pe care ne propunem să o trăim: iubirea, apartenenţa şi preţuirea de sine. Cu această ocazie, 
voi răspunde la câteva din cele mai importante întrebări pe care mi le-am pus de-a lungul carierei mele: ce este iubirea? 
Putem iubi pe cineva, trădându-l în acelaşi timp? De ce ne sabotează dorinţa noastră constantă de integrare 
apartenenţa reală? Este oare posibil să îi iubim pe oamenii din viaţa noastră, de pildă partenerul de cuplu şi copiii, mai 
mult decât ne iubim pe noi înşine? Cum definim noi preţuirea de sine şi cum ajungem să facem orice de dragul ei, mai 
puţin să credem în ea? 

Orice călătorie presupune depăşirea anumitor obstacole. Călătoria „Vieţii trăite din toată inima” nu face excepţie de la 
această regulă. De aceea, în capitolul următor vom explora care sunt marile obstacole în calea vieţii şi iubirii trăite din 
toată inima pe care le-am descoperit şi cum ne putem crea o strategie viabilă pentru a depăşi aceste obstacole şi 
pentru a ne cultiva flexibilitatea. 

În continuare, vom explora cele zece recomandări pentru „Viaţa trăită din toată inima”. Este vorba de zece instrumente 
sau practici zilnice care ne vor asigura păstrarea direcţiei corecte de-a lungul călătoriei noastre. Am dedicat câte un 
capitol fiecărei recomandări, ilustrându-l cu poveşti adevărate de viaţă, definiţii, citate şi idei pentru alegeri deliberate 
şi inspirate care să ne ajute să trăim şi să iubim din toată inima. 

Definiţiile 

Această carte este plină de idei măreţe precum iubire, apartenenţă şi autenticitate. De aceea, consider că este extrem 
de important să definim aceste concepte folosite frecvent în limbajul de zi cu zi, dar rareori explicate cu adevărat. După 
părerea mea, o definiţie bună trebuie să fie accesibilă şi uşor de pus în practică. De aceea, am încercat să definesc 
aceste cuvinte într-o manieră care să te ajute să înţelegi conţinutul cuvintelor şi să îl transpui apoi în practică. Noi nu 



putem înţelege cu adevărat conceptele care stau la baza acţiunilor, convingerilor şi emoţiilor oamenilor decât prin 
explorarea activităţilor şi experienţelor de zi cu zi care stau la baza Vieţii trăite din toată inima. 

Spre exemplu, atunci când participanţii la sondajele mele vorbesc despre iubire, eu definesc acest cuvânt prin maniera 
în care experimentează ei acest concept. Uneori, acest lucru presupune o nouă definiţie a unui cuvânt (lucru pe care 
l-am şi făcut în această carte în privinţa iubirii şi a altor concepte). În alte cazuri, am găsit în literatura de specialitate 
definiţii ale unor cuvinte care au corespuns întru totul experienţelor subiecţilor mei. De pildă, acesta este cazul 
cuvântului distracţie. Distracţie este o componentă esenţială a Vieţii trăite din toată inima, iar când am cercetat acest 
subiect, am descoperit lucrările uimitoare ale doctorului Stuart Brown. De aceea, în loc să creez o definiţie nouă, am 
preferat să fac trimitere la opera lui, întrucât aceasta reflectă cu precizie ceea ce doream să spun eu. 

Îmi dau seama că definiţiile pot trezi multe controverse şi dezacorduri, dar acest lucru nu mă deranjează prea tare. 
Consider mult mai important să discutăm despre semnificaţia cuvintelor decât să nu vorbim deloc despre ele. Noi avem 
nevoie de un limbaj comun, care să ne ajute să ajungem la o mai bună înţelegere – lucru absolut esenţial pentru o 
„Viaţă trăită din toată inima”. 

 


