DAVID RICHO

Cum sa fim adulti
in relatii

5 practici constiente pentru a construi relatii
mature, echilibrate si pline de iubire

Traducere:
SORIN-TRAIAN POPESCU

Cuvant-inainte de Kathlyn Hendricks

EDITURA ﬂﬂ‘y HERALD

Bucuresti



Dedicatd voud, Annie, Christopher, Elizabeth si Joshua,
cu iubirea pe care o simt si am simtit-o mereu fatd de voi.
Fie ca aceastd carte sd vd poatd ajuta sd pdsiti, printr-un

trecut vindecat, cdtre o stare de satisfactie si bucurie,
deopotrivad lduntricd si in relatiile cu ceilalti.
Vi multumesc pentru tot ce m-ati invdtat
in timpul vietii noastre impreund.
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Nota editorului roman

Pentru usurinta expunerii, pe tot parcursul cartii am folosit
termenul generic ,partener” la genul masculin, cand ne-am re-
ferit la oricare dintre cei doi parteneri ai unui cuplu, cu exceptia
cazurilor in care autorul foloseste in mod specific genul feminin.
Atunci cand apar referiri la cititorul generic, am facut peste tot
acordul la masculin singular. Tot pentru a evita confuziile legate
de gen, in toate exercitiile am folosit persoana a ll-a plural.



Cuvant-inainte

Aceastd carte aduce ceea ce este de neinteles la indemana
intelegerii noastre, deslusindu-ne lumea relatiilor interumane
prin care navigdm cu totii de cand ne nastem si pana cand ple-
c&m din aceastd lume. Prin Cum sd fim adulti in relatii, David
Richo ne furnizeazd un ghid operativ pentru a reusi s avem
relatii umane eficiente, si o face la fel de bland si de precis pre-
cum este si prezenta sa in mijlocul studentilor si prietenilor lui.
Prin intermediul a doud practici spirituale de nddejde, meditatia
mindfulness si bundtatea iubitoare, cititorii se angajeazd intr-o
cdlatorie care duce catre luciditate, bucurie si relatii umane
profunde.

Meditatia mindfulness reprezintd o straveche practica prin
care ne eliberam de frici, de nevoia de a controla si de a avea
dreptate, de asteptdrile noastre, de convingerea ca totul ni se
cuvine si de obiceiul de a-i judeca pe ceilalti. In locul acestor
strategii larg raspandite, invatdm cum s& existdm, pur si simplu,
prezenti si deschisi in orice moment - fard nimic care sd ne stea
in cale -, in asa fel incat s& putem experimenta viata asa cum
este ea. Cand aplicam meditatia mindfulness in relatiile noas-
tre, ne putem vedeaq, in sfarsit, pe noiinsine si pe ceilalti asa cum
suntem, cu toatd vulnerabilitatea noastrd induiosdtoare si cu
imensa noastrd capacitate de a iubi.

Prin practica spirituala a bunatatii iubitoare, ne amplificam
sensibilitatea fatd de ceilalti intr-un mod extrem de delicat si
plin de grija. Calatorim dincolo de propriile relatii interumane si
imbratisam lumea intreagd. Invatdm sa daruim iubirea pe care
o simtim fiecdrei persoane din jurul nostru, chiar si celor caro-
ra le suntem indiferenti si celor pe care ii consideram dificili.
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Prin bungtatea iubitoare legatura romanticd dintre doi oameni
ajunge, in cele din urma, s& imbratiseze lumea. La un moment
dat in aceastd carte, David spune: ,Putem raspandi modul nos-
tru constient de a darui si de a primi iubire”. Din experienta mea
in consilierea cuplurilor si in trainingul profesionistilor, se iveste
mereu intrebarea: Cum ne putem spori capacitatea de a gesti-
ona mai bine iubirea si energia pozitivg, in asa fel incat s& nu ne
mai sabotdm incontinuu progresele? Noi - sotul meu, Gay, si cu
mine — numim aceasta Problema limitelor superioare si provo-
carea umand fundamentala.

Aceastd carte ne aratd tocmai cum suvoiul de iubire poa-
te curge mai liber prin noi si intre noi toti. David Richo asterne
dalele pe care sa pasim pentru a evolua de la iubirea perso-
nald catre iubirea universald. Practicile spirituale din Cum sd
fim adulti in relatii nu sunt subordonate demersului psihologic;
acestea il implinesc.

David Richo oferd o noud si importanta sintezd in domeniul
spiritualitatii practice, la indemana oricgruia dintre noi, anco-
ratd in ceea ce poetul Ted Loder numeste ,comorile / bucuriei,
prieteniei, pacii / ascunse in cdmpurile de bataie ale cotidianu-
lui”. Exemplele lui David si, mai ales, multiplele ocazii pe care ni
le sugereazd pentru a exersa aceste schimbari in perspectiva
si actiune sustin profund dezvoltarea cititorului. Descoperim o
lume noud unde s& existdm impreund, egali intre noi. Marcajele
clare ne indruma spre o viata pling de compasiune, in care fiin-
tele umane cresc, in sfarsit, pentru a deveniinsotitori unii altora
si comunitdtii. Relatiile noastre interumane pot determina nu
numai cresterea noastrd, ci si evolutia intregii lumi. V& invit s
va lasati purtati de aceste valuri ale posibilitatii.

Kathlyn Hendricks, PhD



Introducere

Sd iubesti doar nu e destul
Dacd nu ai si intelepciunea
De a-i bucura pe cei iubiti.

- SIR JOHN SUCKLING

lubirea este posibilitatea posibilitatilor. Cea mai indeparta-
td raza de actiune a ei se afla dincolo de noi, nu conteazd céat
timp sau cat de mult iubim. Ea va raéméne mereu misterul tacut
aducator de extaz si suferintd in fata cdruia nu putem decat sa
ne predam, spunand da. Existd ceva bucuros si indraznet in noi
care ne indeamnd sd riscdm o cdl&torie in labirintul iubirii, ori-
cat ar fi de periculos. Cu toate acesteq, toatd iubirea din lume
nu ne va aduce fericirea si nu va face o relatie sa functioneze.
Aceasta cere pricepere, iar aceastd pricepere chiar poate fi do-
bandita. Practica ne poate face suficient de indemanatici cat
s& dans&dm impreund cu gratie, indiferent cat de sfiosi am fi la
inceput.

lubirea este experimentatd in mod diferit de catre fiecare,
dar, pentru cei mai multi dintre noi, cinci aspecte ale iubirii ies
in evidentd. Ne simtim iubiti cand primim atentie, acceptare,
apreciere si afectiune si cand ni se acordd libertatea de a exista
in armonie cu cele mai profunde nevoi si dorinte ale noastre.
Acesti cinci A ne apar in cale sub diverse infatisari de-a lungul
intregii vieti. In copilarie, avem nevoie de cei cinci A pentru ane
dezvolta stima de sine si un eu sdndtos. Ele consolideazd iden-
titatea unei personalitdti umane coerente. Experienta umand
este de o remarcabild si solidad armonie: lucrurile de care avem
nevoie pentru a ne construi propriul sine sunt exact acelea
de care avem nevoie pentru a fi fericiti in relatiile de iubire ca
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adulti. Intimitateq, in cel mai fericit caz, inseamnd a oferi si a
primi cei cinci A, bucuriile si bogatia unei relatii. Aceste cinci
elemente sau aspecte ale iubirii descriu si destinul nostruin ser-
viciul lumii ca fiinte spirituale mature. Marile modele spirituale,
precum lisus si Buddha, pot fi vaizute ca fiinte care oferd tuturor
aceastd iubire-incincitd. Prin practica spirituald ajungem s& cu-
noastem o putere mai mare decat egoul nostru, iar acea putere
ne hrdaneste, oferindu-ne gratiile atentiei, acceptarii, aprecierii,
afectiunii si acordului.

Aceasta este o sincronicitate emotionantd si incurajatoa-
re, construitd chiar in [Guntrul fiintei noastre. Cei cinci A repre-
zintd, simultan, implinirea celor mai timpurii nevoi ale noastre,
cerintele unei intimitati adulte si ale compasiunii universale,
precum si calitatile esentiale ale practicii mindfulness. In splen-
dida economie a dezvoltdrii umane si spirituale, aceleasi chei
deschid toate usile evolutiei noastre.

Prin urmare, cei cinci A vin la noi drept daruri in copilarie.
Ele sunt apoi oferite de noi ca daruri altora. Nu sunt rezultatul
unui efort, ci preaplinul iubirii pe care o primim. Nu trebuie sd ne
straduim; pur si simplu observdm c& suntem atenti, apreciativi
etc. fatd de aceia pe care ii iubim. La fel intelegem compasiu-
nea. Ea este un dar spiritual, un har care coboard peste noi ca
rezultat al practicii mindfulness. Nu este o sarcing. Observdm
cum compasiunea apare in [duntrul nostru si prin noi pe masura
ce devenim mai constient prezenti in lume. Aceastd compasiu-
ne se manifestd prin cei cinci A care sunt acum cinci gratii pe
care le primim si le oferim.

Existd vreo cale de a spori capacitatea noastra de a oferi si
de a primi aceste elemente esentiale ale iubirii? Da, putem face
aceasta prin mindfulness, un mod atent de a fi martorii realitatii
fard a judeca si fard a ne atasa, fara frici si asteptari, farg a fi
defensivi, fara a avea preferinte si fard a controla. Prin atentia
plind de compasiune devenim experti in a oferi oricui compo-
nentele esentiale ale iubirii - chiar si noud insine -, iar in pagini-
le care urmeazé voi continua s& md intorc la mindfulness cala o
cale rapida catre iubirea incununata de succes.

Aceastd carte explica fiecare dintre cei cinci A si cum se
aplica ei copildriei, relatiilor interumane si maturizarii spirituale.
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Ea sugereazd si practici care va pot ajuta in rezolvarea unor
chestiuni legate de copildrie, in crearea unor relatii mai fericite
si in a deveni mai constienti spiritual si mai plini de compasiune.
Intr-adevar, practicile sunt animate de o aspiratie spirituald cu
mize din ce in ce mai mari: un ,tu” mai iubitor, avand ca benefi-
ciar lumea.

Toate acestea presupun s@ porniti impreund intr-o calg-
torie, una eroicd, deoarece implica suferintd si va forteazd sa
treceti de la concentrarea asupra egoului la asumarea riscuri-
lor unei vieti impreund. Aceastd carte va conduce de-a lungul
acestui drum, furnizandu-va echipamentul specific de care veti
avea nevoie pentru a vd instala impreund, in sigurantd si cu bu-
curie. Vom folosi atat metode psihologice din Vest, cat si prac-
tici spirituale din Est si din Vest, netrecand gradat de la una la
cealaltd, ci angajandu-le simultan. Principalele metode psiho-
logice lucreazd asupra problemelor personale si ale copildriei,
punand accentul pe aidentifica, a procesa si a rezolva probleme,
astfelincat sa va puteti schimba si dezvolta. Metodele spirituale
sunt detasarea fatd de ego, cresterea gradului de constienti-
zare si cultivarea unei etici a compasiunii. Obtinem starea de
mindfulness cand realitatea devine mai importantd decat egoul
nostru. latd de ce meditatia mindfulness conduce la intimitate,
darul reciproc si lipsit de egoism al iubirii. Cuplurile care au o
practicd spirituald se bucurd de o mai mare serenitate in via-
ta lor impreund si isi sporesc sansele de a avea relatii fericite si
longevive.

O relatie ne poate forta sa retrdim fiecare sentiment si fie-
care amintire din povestea noastrd. In demersul nostru psiholo-
gic de a gasi, de a procesa si de a rezolva blocajele emotionale
si problemele, acorddm atentie sentimentelor, exploram impli-
catiile lor si le retinem pand cand se schimbd sau ne dezvaluie
o cale care ne conduce mai adanc in noi insine. In practica spi-
rituald a meditatiei mindfulness se intampla ceva foarte diferit.
Lasam sentimentele sau gandurile s& aparé si sa treacd. Nu le
procesdm si nici nu le retinem. Fiecare dintre aceste abordari
are momentul ei potrivit, iar noi avem nevoie de amandoud. A
acorda atentie si a ldsa sa treacd sunt cele doud metode geme-
ne care vor fi prezentate pe parcursul acestor pagini. Terapia
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fara meditatia mindfulness duce doar pana la rezolvarea starii
noastre proaste. Terapia insotitd de meditatia mindfulness ne
ajutd s& dizolvam egoul care ne-a bagat de la inceput in acea
stare proastad.

Calatoria eroica este o metaford pentru aspiratia sufletu-
lui omenesc de a gasi ceva care poate repara si reface ceea ce
a fost distrus sau pierdut in lumea noastrd limitatd. Calatoria
eroului sau a eroinei implicd, mai intai, parasirea mediului fa-
miliar, apoi cucerirea unui taram nou si, in cele din urmg, o in-
toarcere acasd cu darul constiintei superioare, care se afld la
dispozitia tuturor acelora care il doresc. Doi oameni se gasesc
printr-o aventurd amoroasd si ajung sd fie in conflict numai
pentru a se uni, in sfarsit, printr-un angajament pe viatd, unul
fata de celdlalt. Se pare c& nu putem iubi in mod matur dacé nu
parcurgem intregul itinerar al unei astfel de expeditii riscante.
Dar aceastd metaford apuseand este incompletd fard medita-
tia mindfulness.

Pe scurt, avem nevoie sd ne ridicém si s& mergem, dar si sd
ne asezdm si sd stdm. Plecand in aceastd calatorie fard sa re-
curgem la meditatie si la tdcere, am putea cddea pradd unui ac-
tivism restrictiv si extrovertit. Practicand meditatia fard a simti
cd suntem angajati intr-o calatorie, am putea cddea pradd unui
chietism introvertit. Vocea Rasaritului ne spune ca suntem deja
in aceastd stare. Vocea Apusului ne cheamd sa iesim din noi
pentru a ajunge sa o trdim pe deplin. Nu ajungem nicdieri si nu
suntem niciunde fard aceastd combinatie. Buddha nu a ramas
asezat pentru totdeauna, ci a mers in lume pentru a raspandi
cuvantul. lisus nu a predicat si nu a vindecat in fiecare zi, uneori
a stat singur in desert.

Inima omului contine mult mai multd iubire decat poate ea
oferi vreodatd in decursul unei vieti. Aceastd carte sugereazd
un program pentru activarea acestui potential imbelsugat. lu-
birea intimd este enigmaticd si solicitantd; multi dintre noi ne
temem de ea in timp ce totusi tanjim s& o traim. Prin urmare,
hotarat lucru, ea cere un manual extensiv. Aceastd carte explo-
reazd teritoriile blande si infricosatoare ale psihicului nostru si
deschide o cale prin ele. Pentru niciunul dintre noi nu este nici
prea tarziu si nici nu dureazd prea mult.
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Scriuin calitate de psihoterapeut angajat pe calea lui Buddha
si de om care a avut, deopotrivd, relatii de succes si relatii in
care a esuat. M-am confruntat cu multe probleme, dar am ga-
sit unele cdi de a le da de capat. Am descoperit c& acestea nu
sunt prapastii fara fund, ci portaluri ctre o viatd mai bogata. In
aceastd carte pun accentul, in mod necesar, pe modul in care
ne impotmolim si in care lucrurile ajung s& meargd prost. De
asemenea, puteti avea incredere in mine c& va voi ardta moduri
de a face ca lucrurile s& meargd mai bine si moduri in care in-
treaga experientd ne poate face mai buni si poate crea o lume
mai buna.

lluminarea se poate concretiza in lume numai prin oameni
care se iubesc unii pe altii. Astfel, relatiile nu sunt despre cum
isi pot supravietui doi oameni unul altuia, ci despre cum lumea
intreagd devine mai capabild de a iubi, cu toate suferintele si
frumusetile ei. Munca si practica pe care le recomand aici nu
au scopul de a face ca viata voastrd impreund sa fie mai con-
fortabilg, ci de a va ajuta sa raspundeti duritdtii ei inevitabile cu
umor, cu pace si cu generozitate. Un ego neimblanzit nu poate
realiza aceasta. Numai o inimd trezitd o poate face. Prin urma-
re, intimitatea este abordatd cel mai bine pe calea spirituald. Si
atunci, cu atat mai mult, limitata noastrd truda personald poate
vindeca intreaga lume.

Sper c& aceastd carte vé va inspira si vd va ajuta sa dati un
raspuns la intrebari delicate precum acestea:

o Ce trebuie sd fac pentru a gasi fericirea pe care mi-am
dorit-o intotdeauna?

e Ma voi simti iubit in felul in care am vrut mereu

s fiu iubit?

o Ce trebuie sa fac pentru a-mi lasa in urmé trecutul?

* Voi invata sd-mi apdr limitele, voi invata sd insist ca
ceilalti sa mi le respecte si sa le respect pe ale altora?

e Voi renunta vreodatd la nevoia de a controla?

e Voi indrézni vreodatd s& iubesc din toatd inima?

Toatd aceastd carte este o scrisoare de la mine cdatre voi.
Sunt nerdbdator sa impdrtdsesc cu voi ceea ce am invatat de la
clientii si prietenii mei si din propria mea viatd. In acelasi timp,
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cartea va reusi sd scoatd la iveald informatii din partea voas-
trd, nu doar sé le transmitd cdtre voi. Adevarurile despre iubire
si despre cum lucreazd ea sunt cunoscute in profunzime si de
foarte mult timp de voi si de fiecare persoand. Rolul meu a fost
doar acela de a tasta in computerul meu Apple intelepciunea
care a venit la mine din Rai prin exilatii lui.



PARTEA |

PARASIREA

MEDIULUI FAMILIAL

Pdrdsirea mediului familial reprezintd jumdtate
din invatdtura lui Buddha.

- MILAREPA



CAPITOLUL 1

Cum ainceput totul

Nestatornicd fiintd e omul.

— SHAKESPEARE,
Mult zgomot pentru nimic

Ne nastem cu capacitatea de a dansaimpreund, dar nu si cu
antrenamentul necesar. Trebuie s& invatdm pasii dansului si sa
exersdm pand cand ne miscdm cu usurintd si gratie. Bucuria de
a dansa cere truda. Unii dintre noi am fost afectati din punct de
vedere fizic sauin ceea ce priveste increderea in sine si va trebui
s@ exersdm dansul mai mult decat altii. Unii dintre noi am fost
atat de raniti, incat e posibil s& nu fim in stare niciodatd sa dan-
sam bine. Unii dintre noi am fost invatati ca a dansa e un pacat.

Exact la fel se intampla si in relatiile noastre. Experienta
noastrd timpurie formeazd sau deformeazd relatiile noastre
ca adulti. In copilarie, unii dintre noi am fost atat de raniti sau
schiloditi psihologic - prin neglijare, inhibitie sau abuz -, incat
putem avea nevoie de ani intregi de munca si practicd inainte
s& fim capabili de a dansa cu o ddruire maturd si pling de gratie.
Unii dintre noi am fost atat de abuzati, incat ne simtim indrep-
tatiti sa-i abuzam pe altii, drept rdzbunare. Unii dintre noi am
fost atat de ranitiin trecut, incat e posibil s& nu putem relationa
intr-o manierd adultd niciodata.

In orice caz, cei mai multi dintre noi am beneficiat de un
parentaj suficient de bun - o implinire rezonabild a nevoilor
noastre emotionale de atentie, acceptare, apreciere, afectiune
si acord: cei cinci A. Si astfel, la maturitate, ne vine rezonabil
de usor sd relationdm cu ceilalti in maniere sdndtoase. Aceasta
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inseamnd relatii constiente, lipsite de posesivitatea oarbd sau
de frica paralizant& de apropiere. Si totusi, nimeni nu poate re-
lationa cu deplind usurintd f&rd a-si insusi priceperea necesard,
intocmai precum nimeni nu poate dansa cu depling usurinta
fara instruire. Unii oameni stapanesc dansul, in timp ce altii nu
reusesc sa-| stdpaneascd pe deplin niciodatd, desi probabil ca
acest lucru nu prea se observa. In mod similar, o relatie poate
parea de succes, dar e posibil ca ea sa nu ofere o reald intimi-
tate sau dedicare - ceea ce constituie o adevdratd problema
dacd adus la casatorie si copii. Ca dansatori putem refuza sa ne
imbunatdatim abilitatea, cu minime consecinte asupra altcuiva,
dar, dacd facem acelasi lucruintr-o relatie, cineva poate fi ranit.
(Relatie in acest context inseamnd implicare intimd, in timp ce
partenerii locuiesc fie impreund, fie separat.)

Apoi existd printre noi unii care au suferit abuzuri serioase
in copilarie si o lipsa a implinirii nevoilor, astfel c& suntem atat
de raniti, incat nu putem avea cu usurintd relatii intime. Cu tim-
pul, si noi putem invéata sa relationdm in mod intim, dar numai
dacd ne aplecdm asupra problemelor noastre de demult. Este
responsabilitatea noastrd sd ne sporim energia necesard pen-
tru a exersa si a deveni priceputi in a avea relatii bune. Aceasta
nu se intdmpla automat. Va trebui sa invatam, sa fim invatati, sa
ne jelim trecutul, s facem terapie, s& ajungem s& ne cunoas-
tem adevaratul sine, s& renuntdm la obiceiuri vechi, sd exersam
cu un partener, s§ urmdm o practicd spirituald - si sa citim si
s@ lucrdm cu o carte ca aceasta. Vestea bund este cd noi, ase-
menea tuturor fiintelor umane, avem un psihic calibrat pentru
a realiza acest lucru. In cele din urma, stangdcia si pasii gresiti
deschid calea spre un mod armonios si cooperant de a actiona,
care reflectd cantecul de iubire aflat in spatele a tot si a toate.

Cu totii am auzit despre raul pe care ranile copilariei il pot
provoca relatiilor noastre ca adulti, dar eu adopt, in general,
o viziune pozitivd asupra etapei copildriei din cadrul calatori-
ei noastre umane. Ce ni s-a intamplat atunci nu este la fel de
important ca modul in care intelegem lucrurile acum: pozitiv,
drept ceva prin care am evoluat, sau negotiv, drept ceva care
continud sd ne afecteze pe noi si relatiile noastre. Dacd suntem
in stare sa ne jelim trecutul si astfel sa-i micsoram impactul
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asupra vietilor noastre prezente, atunci ne putem pdstra propri-
ile granite in timp ce intretinem o legaturd apropiatd cu o altd
persoand. Atata timp cat avem un mod de a face fata adversi-
tatilor, nicio problemé& nu ne poate face sa ne pierdem speranta.

Cu totii stim cd existd oameni etichetati drept ,codepen-
denti” atunci cand nu pot iesi dintr-o relatie chinuitoare, fara
niciun viitor. Cu toate acesteaq, simtul nostru de sine este n
mod radical legat de negocierile cu membrii familiei de origine.
Daca o relatie reproduce legdtura originard cu tatdl sau mama
noastrd, a-i pune capdt e posibil sd constituie o amenintare
terifiantd pentru siguranta noastrd l&untricd. Si atunci, toa-
te posibilele schimbari - chiar si cele in mai bine - reprezinta
o amenintare. Suntem provocati s& avem compasiune fatd de
noi insine pe parcursul schimbdrilor. A ne acorda timp nu tre-
buie sd insemne c& suntem lasi sau codependenti, ci cd suntem
doar sensibili la presiuni si intelesuri care vin din regiuni ale psi-
hicului nostru aflate inca in ghearele vechiului regim. Legaturile
noastre esuate sau pe cale sd esueze ne preocupd tot timpul. A
repeta este omeneste. A ne adapta este sdndatos. Pe masurd ce
inlocuim, oricat de lent, reactiile defensive cu moduri diferite de
a face lucrurile, apar noi competente si noi abilitati intrd in joc
in cadrul relatiilor noastre. Nu e vorba numai despre a iesi din
latul copilariei. Noi, oamenii, avem nevoie de sustinerea mobi-
lizatoare a semenilor nostri. Avem nevoie s& stim ¢, undeva in
aceastd lume vastd si distrusd, cineva rezoneazd cu entuziasm
si este disponibil fatd de existenta noastrd unicd. Nu putem de-
termina acest lucru, dar putem fi deschisi fata de el si-| putem
intdmpina cu bucurie.

Daca am gasi satisfactia totald in copildrie, nu am avea nicio
motivatie s-o cdutdm in lumea larga. Calatoria catre maturi-
tate incepe cand pdrdsim, pentru cd trebuie s-o facem, cuibul
sigur oferit de tata si mama si incercdm s& ne gasim un par-
tener in lumea adultd. In lipsa unei astfel de nevoi am putea fi
sedusi de confortul de acasd, am putea sa ne izoldm de lume si
astfel s& nu ne gasim niciodatd locul nostru unic in ea. Tot asa
se explicd si de ce nu existd persoand sau lucru care sa satisfa-
cd vreodatd, pe deplin, uriasul nostru potential uman. Natura
nu-si poate permite sa-i piardd pe niciunul dintre maestri sai
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de ceremonii, asa cd a calibrat inima astfel incat s& nu se simtd
niciodata complet implinitd. In schimb ea chiar ne acordd mo-
mente de satisfactie prin lucruri si oameni, iar acestea ne pot
sprijini. De indat& ce acest lucru se intampld, ne regdsim pe noi
insine. Acest fapt a fost exprimat atat de induiosdtor de perso-
najul cavaleruluiin filmul lui Ingmar Bergman A saptea pecete:
Jmi voi aminti aceastd ord de pace - c§p§une|e, bolul cu lapte,
chipurile voastre in lumina amurgului. Imi voi aminti cuvintele
noastre si voi purta aceastd amintire in mainile mele cu aceeasi
grijd cu care as tine un vas cu lapte proaspat. Si asta va fi un
semn de mare multumire”.

Dragostea unei alte persoane adulte face mai mult decat
doar sd ne satisfacd in prezent. Reverbereazd inapoi in timp, re-
parand, restaurand si renovand un trecut afectat. lubirea since-
rd, de asemenea, declanseazd in Iguntrul nostru o unda capabila
s& ne inalte si sa ne poarte inainte. Ajungem in punctul in care
suntem in stare s& gandim: ,Acum nu mai am nevoie de chiar
atat de multe. Acum nu mai trebuie sd-mi invinuiesc parintii
chiar atat de mult. Acum pot primi iubire fard sa tanjesc iar si
iar dupd mai multd. Pot avea si pot fi suficient”. Numai persoana
a cdrei célatorie a progresat pand la acest punct poate iubi pe
altcineva in mod intim.

Pentru o maturizare depling, atat din punct de vedere psiho-
logic, cat si spiritual, este necesar sd existe un mediu sdndtos -
contextul sigur si demn de incredere in care s& se manifeste cei
cinci A. Suntem precum cangurii care se dezvoltd in marsupiu.
Ne ducem existenta in pantecele matern, in familie, intr-o rela-
tie, in grupuri care ne sustin si in comunit&ti civice si spirituale.
In fiecare etapd a vietii noastre, sinele nostru lduntric cere s&
se hrdneascd din iubirea oamenilor care ne simt sentimente-
le si care raspund nevoilor noastre. Acestia reprezinta sursele
ideale care ne stimuleazd propriile resurse interioare de fortg,
de capacitatea de a iubi si de liniste sufleteasca. Aceia care ne
iubesc ne inteleg si ne oferd atentia, aprecierea, acceptarea si
afectiunea pe care le putem simti. Ei ne creeaza spatiul pentru
a fi cine suntem.

! Det sjunde inseglet, in original, ilm dramatic si fantastic din 1957, in

regia si dupd scenariul lui Ingmar Bergman. (N. red.)



