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Mesolul tristetii:

uLo revedere... Bvnd?rr

lafi o emolie pe care nu ne place si o slmlim: tr stetea.

Totugi, asemenea tuturor emoli lor, nu face dec:t $ ne

comunice un mesaj care sb ne faci si aclon;m. Ne

)r1 ,i'l lJttidtu r a'd perdel)ap,a ore'erdtd, ullalS

in p:dure, cand un prleten s a mutatiinu ne maivedem

la fel de des sau din cauzi c; pestrgoru auriu nu se va

intoarce niciodau in acvariulsiu... Uneort trlstelea ne

cuprinde dn cauza unui lucru pe care credem cE il

pierdem, dar pe car-o de fapt nu l-am avutjoculvideo pe

care tata refuzS si nl'l clrmpeTe sau vacanla la munte

care a fost anulad F;r; d fiavut vreodat; aceljoc sau

acea vacanF, este difici * renunFm, pentru d ne-a

pl5cut ldeea de a le avea. Ce se int mpi in rea itate?

Lacrimile, umeril care tremur;, impresla de greltate ne

avertizeazd d este mornentul$ renunFm la peitltorul

nostruaudusau la joculvdeo.Tristeleaapare pentrua ne

anunla dtrebuie # ne preg;tim pentruschirnbare. Este

un r;marbun, dar giun salut deintempinare deoarece,

acrept;no sa rp'"11;11 a ceod (e ''rlem oF rap s;
pierdern, devenim din nou deschGi pentru ceea ce n."

rezerGviitorul.
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Strarnbi din nat sprancenele sunt incrlntate, buzele
cl iTe. a0a'F greal"... ra.; ru'r d'b! c.no se 'ra'ile(ii
dezgustul. Simli acest /ucr! atunci cend calcl pe un

excrement de caine, cand g;sestt o legum; dzuu t^n

spate e frigiderLrlLri, care este acoperid de rnucega, sau

cando ran; nu este pHcut; prvirii Din punct de vedere
fizic, simlurle noastre ne informeazi cd ace ucru ne

di.ol .e eno'n p;e i g'ozrio de or vrL. nroase
gro;znc. g 6lL eileo bi. _l pgJl _o,tLLops!rig;:

,,CAhl Nu aceattal" Dad ne gandim mal blne, acest

inslinctcare nefaced nu mandm dovecelul stricatsau

$ingrlim repedeacea zgirietur; mare este unlldestul
de beneficidad ne ar fi indferent nu arn incerca s; ne
protetim S ne-am p imba f;r; ezltare in mDera plin; de
bacteri ficuu de caine. Dezgustul ne determini s; ne

intoarcem sau d ne indep;rtim de oTice ucTu care nu

e,.e'0"1e s;1;tossar si rezo vir o p'oble, ri de'gr'_i
od de $n;tate. Putem sirnli aceeas emotie pentru

r-Lr core ru srl fzke De prenpu. pulem -ml
dezglst faF de comportamentul unui triSor. I\,4esajul

r;raeneneschimbat.

M v/tu h eJc,
UniversuJel

Pentru a simlrbucurie, ntmic nLr este ma efic ent decjt
atenlia asupra micilor p ;ceriale zilei lli$rn deseor d ne
trl n'er Ll (i lrirm, ( j dveT ofari|" rd e -e uopte,
c; ,-nlen $nbroli. i- sg-rdrl;. rpo, loare m|crte
pHcer:a asculta o poveste frumoad, a alerga pe iarb:, a
savura o gu(are, a rade in hohote cu prietenii etc. De

fiecare dati cand k sirnliferic! nu ezita d proi[i]a
maxmurn de aceste emolii. Polichar si ii multLrmesti
vieti saLr llniversuiut pentru tot ce este bun in viata ta.
Aceast; atitudine se numeste recuno5tin!;. Sicu cat tu
siml mairecunosc;tor, cu atit egimaiatentla lucrurile
pldcutedin viata ta... deci cu atetteveisiflIi mai binel Este

ca efectul bu g;re uide dpad;, cu cit egti mai optimist,
cu atat ill cresc Aansele de a simllin continuare fericire,
pentru ci egti atent 9 apreciez ceea ce ai. Creieru t;u
raut; aulomal aceste norente. Doli(1idr 5d re propu

drinllor tii $ imp;rt:9easd, la masi, trei motive
pentru caresunt mullumilide cum a decursziua, pentru
a profita gimaimutde aceste pl;ceriimpreund.
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ilYlbrdiisdri/or

sti de mut; vreme ci oimbr;t Sare ca d; d n paire lnei
persoan-o iubiteface mult bine. lJnil o numesc,,terapia cu
iTbr;!$r " ad cd,; ;rrrpd" o U nbr;liia.,o- Ar r'. i

cend eltinervos,tristsaulnspiimentat, nu ezita d cer o
irabr;tsare. Nu este intotdeauna un reflex imootriva
t-r ei. da'ou'e.ao;r 'Fppde 5e-rner lelor 1ep').,lre y
ili permite d'iig;sesti calmul pentru a rezolva s tual a.

oarneni de gtiin$auexpl catfoarte bineacestlucru: pin
i1 b ;l)a.edeclan$T recre\ii de ho non cd-ene'a.,i
ne simtirn b ne - ox toc na ti dopamlna. Astfel, este de
ajuns $ ilr concentrezi atentia dtre ceva ce ai putea

cuprinde cu bralele, o ludrle de plus, sau chiar d te
irnbdli$ezisineLrrl Este o metod; calm; 9 pl:cud pentru

a sc;pa de o emoiie,ln special atunci cind nLt putern

lorb 1o dlJariepotse1r ira 0 eve1e magneazi !i
c5 a o rezer# deiubirein inimata. Prirnirea Sloferirea de

irn brdt$ri des te va ajutas; p:streziinirna plin;delubire

tis;i cuprlns mult ma rar de fur e, frici sautrlstele.

arvUv,l.rv u t €<

Pdpvso
core indeporleozo 9ri;i je,ol

in Guatemala, o lari din America Central;, exlsd o
I"dilp iree"nl; pe rru . 'L .do"r. i'g o,al.
terilori ,au 'Ln A,Cer. gLatenalez i .o_leqo-ea/;
rnanual rnicl p:puti, deseorlin cuorivii. 5 tu potrilace

aceas lucru, poii realiza, de pild;, o mid p;pu# care

indep;rtead grlile sau ili pol alege una dintreluc;riile
cle. Sea';. aru1r ra_d,evaru! di prre. adcFr\i
o;outl s po\,Frlte- Le rc de'ajeaz;. Dad n- r,r

g;se9ti cuvinte g strenge o a plept 9 gande$e-te la ce te
suo; ; (a I !,m or uea sa-i t.a"_"1 I ei gr ji e La e. Apo
aSad p;pl9a sLrb pern:. Veiputea dormilini$tit; pentru

c; i a povestit p;pusiitalg nu veivisa ur:t.
P;p!9ica este magici:va prellatoate grijle taleintimpul
noptilg dimineala nuteva maideranja nlmic.
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Tise cere si nu reacllonez volentatuncicind egtifuriot
pentru cd asta nu face decat s: indu$leasc: sltuatia.

DeL "rlFVoede d r;50ule ce; hLic- to"!; a.e.sr;
energie care apare oda$ cu fura? Pol dl ar;l atura
dlTdr; Ragi c" u' leu de-chde l gLrd ma'e ii
-rear.i sl srol (pl rLr 1p e5or d L -ret. \" Le al

e iberatdetensiune?Atuncl, precum o maimul;, ogor E,

ovegte-te in pjept. Nu a9a de tare inc,t $ te r;ne5l,
binel^n[e es. Nu e9h mpresionatde asta? Potisi rnergica
ur pl.fa .,i ur rt lu_a preLun Jn upsdJ. oecen-, s;
aergica un ghepard. Tesimlimaiblne, $6le inimliau

revenit Ia norma ?
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ddanr de I e o . u1 U d--,r dooo

menul, Hsend calrnul s; revin; Si prvind cum dispare

su.a fu'iF. F,re po\.bl(d rn.a d arrae -" aj-ng sa

rizi.
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