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Introducere

»NUu uita ca toti oamenii pe care ii
intdlnesti se tem de ceva, iubesc
ceva si au pierdut ceva.”

— H. JacksoN Brown, JrR

— Esti de pe aici?

— Am crescut in California, dar locuiesc aici de cinci-
sprezece ani. Tu?

Ma aflam la prima intalnire cu o femeie pe care toc-
mai ce o luasem de acasa si ne indreptam spre un local
unde se servea inghetata cu iaurt. Era obosita dupa o zi
lunga de munca, asa ca am planuit o intdlnire scurta,
intr-un cadru relaxat — ma gandisem ca vom sta acolo
0 jumatate de ora, timp in care sa ne cunoastem mai
indeaproape si, daca totul va merge bine, o voi invita in
oras la sfarsitul saptamanii.

Dupa ce am schimbat cateva replici marunte, am
simtit ca ea nu-si dorea sa fie acolo. Parea sa fie mai
mult decat dezinteresata, mai degraba complet inchisa
in sine. Se trantise pe scaun, raspundea scurt $i aproape
imperceptibil la intrebari si se tot uita in jur, cautand
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mereu parca un ceas sau o scuza ca sa poata pleca de
acolo.

O cunoscusem in urma cu o saptamana, cand imi la-
sase impresia ca e o fire prietenoasa, deschisa si foarte
vesela. Totusi, femeia care statea acum in fata mea nu
mai aducea deloc cu cea de atunci. Ce ii spuneam sau
ce 0 intrebam nu parea sa conteze; imi arata clar ca nu
avea chef de vorba.

M-am straduit sa pastrez conversatia pe linia de plu-
tire pentru incd zece minute, dupa care am renuntat.
Ne-am urcat in masina si am pornit inapoi spre casa. Pe

drum am intrebat-o despre familia ei. A facut o pauza
scurtd inainte sa ma avertizeze ca familia era un subiect
sensibil de discutie. ,Aha", m-am gandit, ,asta explica
multe.“ Ma asteptam sa nu dezvolte subiectul, dar a in-
ceput sa se deschida in fata mea, fapt ce m-a surprins.

— Parintii mei divorteaza, mi-a spus.

— Ah..., i-am rdaspuns, simtind un puternic senti-
ment de compasiune. Imi pare foarte riu.

— E OK, a mormait cu o atitudine de o impasibilitate
destul de neconvingatoare. Sunt bine.

— Ai... nu? Nu e deloc ,bine” sa afli ca parintii tai
divorteaza, i-am raspuns. Trebuie sa fie incredibil de
greu.

— Mda, de fapt e chiar nasol, mi-a confirmat ime-
diat, lasand sa iasa la lumina adevaratele sentimente ce
se aflau sub masca pe care o afisase mai inainte,

— Si, colac peste pupaza, tocmai ce-am aflat ca tatal
meu se insoard cu o alta femeie si nici macar nu m-a
invitat la nunta! Ai mei n-au nicio luna de cand s-au
despartit! mi-a spus.



— Vorbesti serios?

— Mda. E nasol. Trimite bani acasa din cand in cdnd,
ceea ce mi se pare jignitor, de parca banii ar rezolva
totul. Are senzatia ca-si poate continua viata pur si sim-
plu, abandonand-o pe mama. Si apoi aud dintr-odata ca
face nunta in Hawaii si, mai mult decat atat, nici macar
nu si-a invitat copiii?!

— Incredibil..., i-am raspuns simtindu-ma deopo-
triva socat, furios si trist.

A continuat sa vorbeasca pentru alte citeva minute,
eliberandu-si sentimentele intr-un mod surprinzator
de deschis si sincer, timp in care am ascultat-o. Dupa o
pauza scurtd, i-am vorbit.

— Stii, Rachel, imi pare foarte rau. Sincer, nu pot
sa-tl spun ca stiu cum te simti, pentru ca as minti. Nu
am mai trait experienta divortului pana acum. Pot doar
sa-mi imaginez cat este de dureroasa.

Nu a raspuns la comentariul meu, dar am observat
ca a facut-o sa se simta mai confortabil si a continuat sa
imi povesteasca.

— Si stii ce-i cel mai rau in toata povestea asta? Cand
prietena ta cea mai buna iti spune ca trebuie doar ,sa
zambesti, pentru ca asta te va face sa te simti mai bine®.

Am dat din cap dezaprobator,

— De parca asta ar ajuta, am zis eu intr-o nota sar-
castica, aratdindu-mi empatia.

— Pe bune! a continuat ea. Mai sunt si alti oameni
care imi dau replici asemanatoare, precum: ,,Se putea si
mai rau” sau ,,O sa treci peste in cele din urma“. Nu sunt
proasta, imi dau seama ca voi trece peste la un moment
dat. Dar nu asta vreau sa aud acum.
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— E de-a dreptul frustrant, am zis. E ultimul lucru pe
care vrei sa-l auzi cand treci printr-un astfel de eveniment.

— DA, mi-a raspuns oftand.

Ne-am petrecut urmatoarea ora in masina invaluita
intr-o lumina slaba, timp in care Rachel s-a deschis
complet in fata mea. Pe ldnga divortul padrintilor ei, mai

trecuse si printr-un accident de masina cu cdteva sap-
tamani in urma (din care a scapat nevatamata ca prin
urechile acului), iar sora ei mai mica tocmai ce fusese
diagnosticatd cu cancer. Divortul, un accident grav de
masina si o sora cu cancer — toate intr-o luna. Mi-am
dat seama ca era prima data cand povestea cuiva fara
ocolisuri despre tot ce i se intamplase.

In timpul conversatiei noastre am facut tot ce mi-a
stat in putere sa ii arat cd ma identific cu ceea ce simtea,
nu doar ca ii ascult povestea si ii arat compasiune, ci si
ca ma conectam la experienta ei, ca ii observ suferinta,
¢d nu voi incerca sa repar ceva, sa ii ofer sfaturi sau sa
ii spun sa mearga inainte. In acele clipe tot ce puteam
sa fac era sa o ajut sa inteleaga ca toata suferinta, furia
si confuzia pe care le simtea erau perfect in regula. Era
de inteles. Avea tot dreptul, dar mai ales avea nevoie sa
simid toate acestea.

La sfarsitul intalnirii noastre, a facut o pauza scurta
si apoi mi-a spus:

— [ti multumesc. Imi pare rau ca te-am impovarat
cu povestea mea. Cred ca pana in momentul de fata nu
m-am simtit in stare sa povestesc cuiva. E pentru prima
data dupa mult timp cand chiar ma simt usurata.

[-am multumit pentru sinceritatea aratata si am
condus-o pana la usa casei sale. Intors in masina, am



stat citeva minute sa ma gandesc la ce se intamplase,
O intalnire ciudata, cu implicare unilaterala, care tre-
buia sa dureze doar treizeci de minute, se transformase
intr-un exercitiu de conectare impresionant si puternic.
Aceasta noud amica ajunsese sa se simta in siguranta cu
mine, suficient cdt sa mi se destainuie si nu doar atat —
eu ajunsesem sad percep sentimente reale de dragoste,
grija si compasiune pentru ea. Toate intr-o singura ora.
Fireste ca nu ma refer la o dragoste romantica, ci la un
sentiment mai profund, de atentie si grija pentru o alta
persoana. In acea seard, am asternut urmatoarele ran-
duri in jurnalul meu;

»A fost extraordinar sa vad cum s-a deschis in fata
mea, cum a inceput sa se simta in siguranta si cum,
cred eu, a perceput dragostea mea pentru ea, intrucit
am stiut cum sa ii validez sentimentele. Sunt sigur ca
a fost ca o gura de aer proaspat pentru ea. A fost ca si
cum si-a luat o piatra de pe inima. S-a simtit ascultatd

si inteleasa”.

MOMENTUL MEU REVELATOR

Acea intamplare a reprezentat un moment decisiv pen-
tru mine. Am inceput sa vad mai clar ca niciodata cat de
puternica era validarea si eram extrem de incantat.

Am aflat pentru prima datda despre conceptul de
validare — ceea ce reprezinta, pe scurt, actiunea de a
ajuta pe cineva sa se simta ascultat si inteles — de la
terapeuta si coachul meu. Ne-am intalnit de doua ori
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pe saptamanad, fie in cadrul sedintelor individuale, fie
in cele de grup, pe parcursul catorva ani, timp in care
am abordat subiecte precum conflictele de la serviciu,
problemele din relatie si alti factori de stres din viata de
zi cu zi. Sedintele de consiliere si de coaching pe care
le sustinea se bazau pe o abordare prin care ii invata
pe ceilalti cum sa ducd o viata onesta, puternica si in-
terconectatd cu a celor din jur. (Ca o paranteza, sunt de
parere acum ca toata lumea ar trebui sa aiba un terapeut
bun. Serios, iti poate schimba viata.) In scurt timp am
realizat ca eram deja pe jumatate imersat in principii
si obiceiuri aflate la polul opus fata de cele la care se
raporteaza in mod normal oamenii in viata, iar cu cit le
exersam mai des, cu atat ma simteam mai increzator si
mai conectat la ceilalti. Asa cum probabil ai ghicit deja,
validarea este unul dintre acele obiceiuri,

Cand am inceput sa ies cu Rachel, eram deja cat de cat
familiarizat cu conceptul de validare. Stiam cum sa recu-
nosc solicitarile de validare si aveam deja ceva experienta
in a o oferi, Ceea ce nu stiam insa era cat de mult tdnjesc
oamenii dupa asta. A fost cel putin revelator sa vad cum
zidurile de furie, frustrare si suferinta pe care si le ridi-
case Rachel in jurul ei s-au sfardmat ca prin minune.

Pe parcursul lunilor ce au urmat, am avut experiente
similare cu familia, prietenii si colegii. Subiectele de
discutie variau de la intdlniri amoroase si casnicie la
decizii importante de afaceri, asa incat am descoperit
ca eram capabil sa sustin aceste conversatii cu claritate
si conectandu-ma la ceilalti.

Pe mdsura ce am continuat sa pun in practica aceasta
abilitate proaspat descoperita, beneficiile au inceput sa



devina tot mai vizibile, Oamenii au inceput sa imi spuna:
»E atdt de usor sa vorbesc cu tine” si ,Esti un foarte bun
ascultator”. Observand interactiunile pe care le aveam
cu cei din jur, unul dintre mentorii mei mi-a spus:

— Ai un talent desavarsit la a-i face pe oameni sa se
simta in largul lor.

Colegii mi-au transmis ca apreciaza faptul ca sunt
un manager abordabil si ca sunt impresionati de capa-
citatea mea de a trata conflictele iscate intre colegi sau
departamente,

Nu iti impartasesc aceste intamplari ca sa-mi man-
gdi orgoliul, ci sa demonstrez urmatoarele: 1) validarea
are rezultate vizibile si efecte remarcabile si 2) este o
abilitate pe care toata lumea o poate invata. Nu m-am
ndscut cu aceste calitati pe care oamenii le-au vazut in
mine, ci le-am dobandit prin invatare. Cand am realizat
ca am dat peste ceva cu adevarat valoros, am inceput sa
caut modalitati prin care sa pot transmite si celorlalti
ce am invatat. Abilitatea de a valida a ajuns sa aduca
imbunatatiri tuturor aspectelor din viata mea: prieteni-
ile, conversatiile cu seful si colegii mei, viata amoroasa,
relatiile de familie, chiar si interactiunile cu strainii.
Trebuia sa dau mai departe totul.

In afara de citeva scurte articole online care abordau
tema validarii, nu am gasit niciun material de invatare
care sa ofere informatiile pe care eu le consideram prac-
tice. Exista pe piata carti despre absolut orice — de la
cum sa injuri eficient pana la cum sa construiesti obiecte
din par de pisica (nu glumesc) —, insa s-a scris foarte
putin despre versatilitatea si puterea validarii. Asa ca, in
afara de a le recomanda oamenilor sa treacad prin patru
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ani de terapie, nu prea aveam niciun instrument la inde-
mana prin care sa impartasesc aceasta comoara.

La aproximativ sase luni de la intalnirea mea cu
Rachel, m-a sunat fratele meu. Trecea printr-o perioada
dificila si avea nevoie de un sfat. M-a pus la curent cu
situatia lui actuala si apoi a facut o pauza. Primul meu
impuls a fost sa ii ofer din start o solutie, insa, gan-
dindu-ma la experienta mea anterioara cu validarea,
am simtit ca as putea sa abordez situatia cu mai multa
intelepciune. Am renuntat la ideea de a-i oferi un sfat si
i-am spus doar atat: ,Frate, imi pare rau. Imi inchipui ca
e superfrustrant. Si eu am trecut prin ceva asemanator
chiar luna trecuta si stiu... e greu”,

Cu sigurantd, aceasta replica simpla l-a ajutat pe fra-
tele meu sa-si ridice de pe umeri o mare frustrare. Cind
mi-a raspuns, i-am simtit usurarea in glas. Mi-a povestit
ce crede el despre situatie si cum vrea sa o rezolve, In
mod surprinzator, se gandise chiar la solutia pe care
voiam sa i-o propun. In cele din urma, am realizat ca,
desi ma sunase sa imi ceara sfatul, avea nevoie, de fapt,
de validare. Am mai stat de vorba pret de citeva minute
si apoi am incheiat conversatia. Mi-a spus ca se simte
mult mai bine si mi-a multumit pentru timpul pe care
l-am petrecut stand de vorba. Dupa ce am inchis, m-am
oprit pentru o clipa si m-am gandit.

— Toata treaba asta cu validarea e extraordinara,
mi-am spus.

Apoi mi-a trecut prin cap un gand complet neasteptat.

— Ce-ar fi sa scriu o carte despre asta?

— Esti chiar amuzant, a ripostat imediat criticul meu
interior. Cine esti tu sa scrii o carte?



Si, totusi, gandul acesta nu m-a abandonat. Poate
suna ciudat, dar aproape cd m-am simtit obligat sa scriu
ceva, de parca ii datoram asta cuiva. Simteam ca as fi
egoist daca nu as impartasi cu ceilalti principiile de
viata care imi aduceau atdtea beneficii evidente.

— Nu sunt nici scriitor, nici cercetator si nici psiho-
terapeut, ma gandeam, De ce ar vrea cineva sa asculte
ce am de spus?

Sincer? Poate ca nu ma va asculta nimeni. Totusi,
parea ca fiecare experienta, fiecare conversatie si fiecare
clipa de reflectie tacutd ma duceau cu gandul inapoi, la
scrierea acestei carti. Trebuia sa o scriu. Trebuia macar
sa fncerc sa le spun si celorlalti. Chiar si daca doar o
persoana ar avea ceva de castigat din aceasta incercare
a mea, avea sa merite efortul. In cele din urma, intr-o
zi insorita de duminica, mi-am deschis laptopul si am
inceput sa scriu.

LA CE SA NE ASTEPTAM DE LA ACEASTA
CARTE

Asadar, nu — nu sunt psiholog. Nu am sustinut sedinte
de consiliere cu vedete sau cu directori sus-pusi $i nici
nu am titulaturi in fata numelui. Sincer, ma indoiesc
ca sunt in vreun fel diferit de tine in ceea ce priveste
capacitatea intelectuala, talentul sau abilitatile. In
schimb, am de oferit din cunostintele mele si din tot
ce am invatat in patru ani de terapie si coaching, pre-
cum si dintr-un volum ridicol de bogat de incercari si
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greseli. Am adunat insight-uri si cele mai bune practici
din peste zece carti de specialitate, am filtrat principii
de baza din peste 500 de ore de discutii cu specialisti
acreditati si am pus in practica, imbunatatit si probat
aceste abordari de mii de ori. Poate ca la inceput va tre-
bui sa mergi pe incredere, pdna cdnd iti intri in ritm,
dar te asigur: informatiile de aici sunt de calitate.

Asa cum ai observat, cu siguranta, aceasta carte
e destul de scurta. Am fost tentat sa adaug capitole,
povesti si alte chestiuni de umplutura aditionale (adica
inutile) ca sa fac cartea mai lunga — o carte mai groasa

dd mai bine in biblioteca, nu-i asa? Insa putine lucruri
in viatd ma enerveaza mai tare decit sa citesc o carte de
mai bine de trei sute de pagini, care sa-mi explice ceva
ce ar fi putut fi explicat in primele cincizeci. Aceasta
carte nu face parte din acea categorie.

In schimb, voi trece direct la subiect, astfel incat
tu sa poti incepe sa pui in aplicare principiile descrise
aici. La urma urmei, singura cale prin care poti sa afli
cat de eficiente sunt ele este sa le probezi. Incearca-le,
Aplica-le. Am adaugat povesti si cercetari acolo unde am
simtit ca aduc un plus de valoare si am evitat sa comple-
tez cu alte detalii acolo unde am crezut ca ar fi in plus.
Scopul meu a fost ca aceasta carte sa fie usor de citit, o
lectura prin care poti sa treci la sfarsit de saptamana si
sd o reiei la nevoie.

Acum, inainte sd 1i dam drumul, trebuie sa ai in ve-
dere faptul ca aceste principii nu-ti vor rezolva brusc
toate problemele din relatie, nu te vor vindeca de orice
boala si nici nu te vor face mai aratos. Insa ele vor
aduce imbunatatiri in relatiile tale, vor creste sansele ca



oamenii sa ia in considerare sfaturile pe care le oferi,
iti vor spori capacitatea de a-i sustine pe ceilalti atunci
cand trec prin perioade dificile si iti vor fi de folos in
periplul tau prin intamplarile cu un impact emotional
important. Acestea au ficut minuni in viata mea si a
multor altora, am fost martor la asta. De-a lungul tim-
pului, ele isi vor demonstra eficienta, iar daca o sa le
aplici cu temeinicie, nu vei fi dezamagit.
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