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Tuturor celor pe care 1i iubesc

., Intre oameni, ca §i intre natiuni,
. . . ”
respectul pentru drepturile celorlalti inseamnda pace.

- Benito Juarez
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MUuULTUMIRI

Ii onorez cu toatd dragostea pe profesorii mei: pe
bunica, Mama Sarita, si pe tatal meu, don Miguel Ruiz.

Imi ofer gratitudinea familiei mele, care m-a
Invdtat sa iubesc neconditionat: incantdatoarei Susan,
fiului meu Miguel Alejandro i fiicei mele Audrey.
De asemenea, Mamei Coco si fratilor mei Jose Luis
si Leonardo Carlos. Bunicii Leonarda, bunicului
don Luis, matusii Martha, Mamei Gaya, fratelui meu
Ramakrishna si surorilor Kimberly-Jean, Jennifer si
Jules Jenkins.

Oamenilor dragi, a caror iubire m-a slefuit pana la
a fi persoana care sunt astazi: familiilor Ruiz, Nguyen,
Gonzalez, Macias, Perez Reyes, Nuttall, Martinez,
Dalley, Greenway, Platt, Kump, Fuente, Arce, Summer,
Larsson, Durant, Monte, Lieberman, Onos, Macris,
Hatton, Tuton, Bolger, Benavide, Kweon, Emry, Fuller,
Eklof, Giles, Azevedos, Landman, Sierchios, Bureau,
Chases, Root, von Ibsh, Kirstein, Kirby si toti dragii
mei prieteni §i vecini — suntem cu totii o familie.

Doresc sa-mi exprim imensa recunostingd fata de
Randy Davila pentru ca a crezut in proiectul meu si
a fost editorul acestei carti; Kristie Macris pentru ca



m-a ajutat sa gasesc o voce §i sa pornesc in aceastd
lunga calatorie; Marilee Scott care m-a ajutat sa
gasesc terenul solid pe care sa cladesc acest proiect;
si Janet Mills pentru ghidarea pe care mi-a oferit-o si
sustinerea continud in lucrul cu cuvantul.

Omagiile mele tuturor profesorilor din scoala,
care mi-au ardtat cum sda folosesc cunoasterea, §i in
special lui Jean-Pierre Gorin care m-a invagat cum
sa spun o poveste; Catalinei Heredia care a crezut in
mine §i mi-a ardtat cum sa invat analitic, §i profesoarei
mele de Teoria Cunoasterii, Maria Esther Rodriguez
Ruvalcaba, care mi-a reamintit mereu ca intr-adevar
nu stiu nimic.

Toata dragostea si respectul discipolilor tatalui
meu, care mi-au fost, de asemenea, ghizi spirituali:
Gary van Warmerdam, Barbara Emrys, Allan Hardman,
Ted and Peggy Raess, Gini Gentri, Rita Rivera si
HeatherAsh Amara — m-au inconjurat cu atdt de multa
iubire. Si comunitatii care s-a nascut in jurul acestor
Invataturi — iubirea si recunostinta mea tuturor.



PREFATA

de Miguel Ruiz, Sr.

Don Miguel Ruiz Jr., intdiul meu nascut, aparfine
noii generatii de artisti (tolteci), avand misiunea de a
transforma viata iubitei noastre umanitati.

El si-a petrecut o buna parte din viata intr-o revolta
tacuta impotriva felului obisnuit in care oamenii aleg sa
traiasca, timp in care si-a format judecati si opinii. Nu a
realizat ca procedand astfel, s-a atasat de acele judecati
si opinii §i a dezvoltat reactii emotionale tot mai intense
fatd de acestea.

Intr-o zi a avut o discutie cu bunica sa — discutie
care-i va schimba definitiv viata. In timpul acelei
discutii, bunica l-a ajutat sa inteleagd atasamentul
pe care ea insasi l-a dezvoltat fatd de ritualurile de
vindecare pe care le folosea.

Cu aceasta ocazie fiul meu si-a vazut reflectate
propriile atasamente, astfel ca revolta sa a luat sfarsit.

[-au mai trebuit inca doi ani ca sa asimileze complet
aceasta experientd, dupa care a decis sd o impartageasca
prin intermediul unei carti. Astfel s-a nascut lucrarea
de fata, Cele cinci niveluri ale atasamentului, destinata
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sa transforme vietile a milioane de cititori. Este scrisa
intr-un limbaj simplu, adecvat, usor de inteles.

Aceastd carte va va ajuta sa constientizati modul
in care atasamentele creeaza realitatea si cum sistemul
dumneavoastra de credinte sta la baza tuturor deciziilor
care alcatuiesc povestea personald. Va va ajuta, de
asemenea, sa intelegeti cum va creati identitatea pe
baza opiniilor si judecatilor pe care le formulati la
adresa oamenilor din jurul dumneavoastra.

In aceastd carte, Don Miguel Ruiz Jr. explici
modul in care ceea ce credem devine adevarul nostru
personal si cum credintele noastre devin intim legate
de identitate, de ceea ce noi credem ca suntem. Aceasta
credinta n adevarul personal creeaza apoi atagamentele
si raspunsul emotional la acestea.

El explica, de asemenea, in ce fel atasamentele
ne conduc la deformarea perceptiilor asupra realitatii,
pe care mintea le ajusteaza pentru a confirma sistemul
nostru de credinte. Constienzarea acestui fapt ne poate
ajuta sa intelegem apoi cu usurintd in ce fel ne cream
propriile superstitii s1 cum ajungem sd fim fanatici cu
atasamentele noastre.

Don Miguel Ruiz Jr. ne ajuta sa realizam ca desi
trdim 1n prezent, atasamentele noastre ne proiecteaza
intr-un trecut care nu mai exista i care este plin de
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regrete si suferintd. Atasamentele ne fac, de asemenea,
sa visam la un viitor care nici el nu exista, dar este
plin de temeri si incertitudini, facAndu-ne sd ne simtim
nesiguri pe noi Insine.

Prin impartirea atagamentelor in cinci niveluri
de intensitate, autorul ne invatd sa ne autoevaluam
atagsamentele fatd de credintele noastre personale si
evidentiaza faptul cd majoritatea oamenilor traiesc
la nivelurile al treilea si al patrulea de atasament,
identificarea $i internalizarea..

Dupa cum veti vedea in aceasta carte, Don Miguel
Jr. afirma clar ca atasamentele ne influenteaza deciziile
prin care ne alcatuim povestea vietii si ne indeparteaza
de realitate.

El ofera, de asemenea, instrumente foarte eficiente
de ameliorare anivelurilor de intensitate a atasamentului
si a reactiilor emotionale la acesta, ameliorare ce se va
reflecta apoi in interactiunile noastre cu cei din jur, in
special cu cei pe care 1i iubim.

Aceastd carte este cu sigurantd destinatd sa se
inscrie in randul lucrarilor devenite ,,clasice”, pe care
simtim nevoia sa le citim din nou si din nou.
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INTRODUCERE

Totul este facut din lumina. Eu sunt facut din
stele i stelele suntem noi. lar atunci cand intelegem
acest lucru, toate simgurile noastre se deschid pentru
a percepe lumea si nu mai este deloc nevoie sa o
interpretam. In acest moment ne atingem potentialul
deplin, posiblitati nelimitate ne sunt la dispozifie.
Nimic nu ne mai sta in cale...

- ,, Cele patru legaminte”

Am 1invatat aceasta lectie de la tatdl meu, don
Miguel Ruiz — profesor si medic pensionar, care, la
capatul multor experiente transformatoare si al unor
ani de meditatie, a oferit o interpretare nvataturilor
toltece, adecvata lumii in care traim. Toltecii erau
»femei si barbati detindtori ai cunoasterii autentice”,
care au trait acum multe mii de ani in zona cunoscuta in
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zilele noastre sub numele de Mexic. In limba Nahuatl,
toltec” Inseamna ,,artist”. Potrivit invataturilor toltece,
panza pe care acest artist picteaza este viata insasi. Am
aflat despre modul de viata al toltecilor din traditia
orala a familiei mele, care, pe linie paterna, prin don
Exiquio, al doilea strabunic, are descendenta tolteca
directa, provenind din ordinul Cavalerilor Vulturului.
Aceastd Invatatura a ajuns la mine prin bunica mea,
Mama Sarita.

Ne socotim tolteci nu numai prin linia genetica, ci si
prin semnificatia numelui: ,,Suntem artisti”. Viata este
panza pe care pictam, iar lucrarea, in tradifia noastra,
reprezintd invatarea lectiilor prin intermediul cédrora ne
cream capodopera.

Traditia toltecd nu este o religie, ci un mod de
viatd. Urmandu-1, acesta asigurd fericirea si iubirea in
care capodopera noastra exista. El imbratiseaza spiritul,
onorandu-i pe toti marii maestri ai diferitelor traditii
spirituale ale lumii. Esenta acestui mod de viata este
sa fim fericiti, sa ne bucuram de vietile noastre si de
relatiile pe care le avem cu oamenii pe care i iubim cel
mai mult, incepand cu noi insine.

Mi-am inceput ucenicia in traditia familiei mele
la varsta de paisprezece ani, la San Diego, California.
Profesor mi-a fost bunica, Mama Sarita, in varsta de
saptezeci si noua de ani, care nu vorbea deloc limba
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engleza si era liderului spiritual al familiei. Bunica era
o vindecitoare prin credinti, Curandera. In micul ei
templu din Barrio Logan, un cartier al orasului San
Diego, ea 1i ajutase si ii vindecase pe multi prin puterea
jubirii si a credintei in Dumnezeu. Intruct tatil meu
era medic, am avut posibilitatea sa compar cele doua
forme de vindecare si sa privesc traditia noastra din
perspective diferite.

Bunica predica si tinea conferinte prin tara. Din anul
2005, numele ei a fost inclus 1n Muzeul celebritatilor din
San Diego pentru contributia ei deosebitd la mentinerea
vie a acestei traditii i pentru ajutorul substantial pe care
l-a oferit comunitatii. A trecut la cele sfinte la varsta de
nouazeci i opt de ani si a fost cea mai puternica si mai
incantatoare persoand pe care am cunoscut-o.

Dupa multi ani in care am Inceput sa aplic cu
fermitate invataturile bunicii, am realizat puterea
extraordinara pe care o aveau cuvintele ei. Am inceput,
de asemenea, sa vad intamplandu-se lucruri pe care altii
le puteau descrie ca minuni: vindecarile miraculoase
erau la ordinea zilei. Cu toate acestea, ma simteam Tnca
puternic atras de lumea ,,de afara” — ma tenta sa ies cu
prietenii, sd fiu si eu ca toatd lumea. Am oscilat mult
intre doud lumi, straduindu-ma constant sa gasesc un
mod de a combina aceste experiente, si totodata de a le
mentine separate.
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Ucenicia mea a presupus traducerea discursurilor
bunicii din limba spaniola in limba engleza. Am trudit
din rasputeri multi ani asupra cuvintelor bunicii, in timp
ce ea ma privea si radea. La capatul acestei straduinte,
am inchis pur si simplu ochii i am facut sd taca lumea
care exista 1n afara capului meu, dupa care am putut sa
traduc cu acuratete fiecare cuvant pe care ea il rostise.

Intr-o zi, inainte si devin expert in traduceri,
bunica m-a intrebat de ce credeam eu ca nu reauseam
sa traduc. Am dat tot felul de raspunsuri: ca vorbea prea
repede, ca nu-mi dddea nicio sansa sa tin pasul cu ea,
cd unele cuvinte nu aveau corespondent direct in limba
engleza, si asa mai departe.

M-a privit in tacere pret de cateva clipe, apoi a
intrebat: ,,Tu esti cel care foloseste cunoasterca sau
cunoasterea te foloseste pe tine?”

M-am uitat la ea perplex. A continuat: ,,Atunci
cand traduci, de fiecare data cand imi auzi cuvintele,
tu crezi ca le poti exprima prin ceea ce stii deja, prin
ce consideri tu cd este adevarat. Nu ma auzi pe mine,
te asculti pe tine. La fel procedezi si in viata ta. Daca
in loc s-o traiesti, 1ti ,,traduci” viata asa cum vine la
rand, nu faci decat sa o irosesti. Daca insa vei invata sa
asculti ceea ce ea iti spune, vei fi intotdeauna capabil
sd gasesti cuvintele care sd exprime fiecare lucru.
Cunoasterea de care crezi tu ca dispui trebuie lasata la
o parte, ea trebuie sd devind un instrument de care te
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vei folosi ca sa te ghidezi in viata, si nu limba 1n care sa
traduci fiecare experienta.”

Am incuviintat cu o miscare a capului, dar
cuvintele ei nu au avut efect asupra mea decat multi ani
mai tarziu.

Avem obiceiul ca pe parcursul vietii sd povestim
constant, s comentam tot ceea ce facem, spunem,
vedem, atingem, mirosim sau auzim. Fiind din fire niste
povestitori, noi ducem intriga inainte, uneori fara sa
bagam de seama milioanele de intrigi secundare care se
dezvolta de la sine. Este ca si cum ai lua o gura de vin si
ai incepe sa spui: ,,Este un pic sec, destul de vechi, dar
se simte gustul de butoi. Am baut si mai bun de atat.”
In loc sd savuram pur si simplu aroma acelui pahar de
vin §i sa ne bucuram de experienta, noi o povestim, o
comentam, Incercam sa o desfacem in bucati pentru ca
s-o putem intelege si s-o incadram 1n ceea ce cunoastem
deja. Procedand astfel, pierdem experienta.

Exemplul degustarii unui pahar de vin ilustreaza
modul cum naram viata, cum o explicam, §i ceea ce
este mai important, cum o justificadm si/sau o judecam.
In loc si vedem exact de ce se petrece un anumit lucru,
noi credm o poveste care sd se potriveascd credintelor
noastre. Atunci cand vorbeam cu Mama Sarita, trebuia
sa-mi fac gandurile sd tacd pentru ca daca as fi permis
comentariile mintii, as fi pierdut mesajul pe care ea mi-1
transmitea. Prin acest proces simplu, ea mi-a demonstrat
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ca daca ne limitdm la a vedea viata prin filtrele ideilor
noastre preconcepute, pierdem chiar faptul de a trai.

Depasirea filtrelor mentale, altfel spus a cunostintelor
sicredinteloracumulate, nuse petrece intotdeaunanatural.
Am petrecut multi ani In compania acestor sabloane,
de care ne-am atasat in diferite grade, conferindu-le
astfel siguranta. Orice lucru de care ne atagam incepe
sa ne modeleze experientele si sa ne limiteze perceptia
a ceea ce existd 1n afara vocabularului nostru curent.
Atasamentele actioneaza asemeni ochelarilor de cal, ne
limiteaza campul vizual i ne impun o anumita directie
in viata. Cu cat este mai mare nivelul atasamentului, cu
atat mai putin putem vedea.

Intr-un fel, incercam si impunem melodia proprie
— cea pe care ne-am obisnuit sd o auzim — altor cantece
pe care ni le daruieste viata, fara sa realizam ca, pe de
o parte, melodia respectivd nu ne apartine, si, pe de
alta parte, nici mdcar nu este singura pe care am dori
sd 0 auzim. Dacd vom continua sd ascultdim un singur
cantec, fara sa fim absolut deloc interesati de celelalte
cantece care curg in jurul nostru, ldsdm atasamentul
fatd de acel cantec sa ne controleze.

Dimpotriva, ar trebui sa ne intrebam: oare n-as
putea alege ce cantec vreau sa ascult? Poate ca as putea
sa-1 modific eu insumi, sa-i adaug o linie melodica
noud sau niste basi, sau pur si simplu sa descopar
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