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INTRODUCERE

Pe vremuri am locuit in Londra, nu departe de Abbey
Road. Cand treceam cu masina pe strada asta, intotdeauna
eram extrem de atenta la apropierea de o anumita trecere
de pietoni, care se afla chiar in fata celebrelor Studiouri
Abbey Road, acolo unde trupa Beatles si-a inregistrat
majoritatea albumelor iconice, inclusiv, fireste, cel din
1969, intitulat chiar Abbey Road. Motivul prudentei mele
era acela ca, invariabil, pe trecerea de pietoni se afla cate
un grup de turisti — dintre care cate unul in picioarele
goale si niciunul atent la trafic — care se Incdpatanau sa
reproduca instantaneul cu John, Ringo, Paul si George,
acela de pe coperta albumului, in timp ce un prieten sau
un trecator le imortaliza fotografic omagiul adus ,,celor
patru fantastici”.

Evident, Beatles-ii se numadrd printre cele mai cunos-
cute persoane din lume care au trdit vreodata, fiind
celebrati si adorati de milioane de oameni. Insi maretul
monument ridicat In mijlocul intersectiei din apropierea
trecerii de pietoni cu pricina nu onoreaza realizdrile lor.
Monumentul are vreo cinci metri si jumatate indltime si a
fost construit din bazalt. Pe una dintre plinte se afla o sta-
tuie de bronz reprezentand o muza cu o harpa. Pe plinta
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opusd a fost montat un basorelief de tip medalion, din
cupru, care infatiseaza un barbat distins, cu barba si cu un
profil nobil. Doud lampioane stradale impunatoare flan-
cheazda monumentul. Dar cine a putut sd merite un astfel
de memorial somptuos? Si de ce a fost el ridicat?
Monumentul 1i este dedicat unui sculptor victorian pe
nume Edward Onslow Ford, ale cdrui lucrari au supravie-
tuit pand azi. Deci, cu asta, am rezolvat partea cu ,cine”.
Insa mie partea cu , de ce” mi s-a parut intotdeauna deose-
bit de induiosdtoare. Asta fiindca motivul pentru care
amintirea lui Onslow Ford a fost marcatd intr-un mod atat
de evident e acela cd el a fost extraordinar de iubit de
studentii lui si de ceilalti sculptori pentru ,dispozitia sa
incantatoare”. Toti acesti oameni au strans o suma consi-
derabild si In 1901, dupa moartea lui Onslow Ford, i-au
ridicat memorialul maret la care fac referire. lar scrisorile
de condoleante trimise vaduvei lui Ford, aflate in arhiva
familiei pastrata la Henry Moore Foundation, vorbesc
despre imensa bunatate a artistului. Inscriptia de pe
monumentul lui suna in felul urmator: ,Ridicat de prie-
tenii si de admiratorii sdi. Respecta-ti propriile valori!”
Din povestea lui Onslow Ford, care se pare céd a reusit
sa-si respecte propriile valori, cred cd avem lectii impor-
tante de invatat. In primul rand, ea ne demonstreaza ca
oamenii pretuiesc bundtatea, intr-o anume masura — in
cazuri exceptionale, o pretuiesc destul incat sa ridice
monumente In amintirea persoanelor care au intruchipat
aceastd virtute. In al doilea rand ins3, ea ne demonstreaza
ca poate nu pretuim bundtatea suficient. Prin comparatie
cu Beatles-ii, impactul de durata al lui Onslow Ford asu-
pra culturii noastre e relativ minim, asa ca, in ciuda monu-
mentului sau, presupun cd, foarte curand, Ford va fi cu
totul uitat, In vreme ce de Beatles-i, iIn mod cert, oamenii
isi vor mai aminti incd decenii (poate chiar secole?).
Genialitatea si realizdrile sunt venerate pe drept cuvant.
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Nu sugerez nici macar pret de-o secunda ca atributele
astea ar trebui desconsiderate. In schimb, sunt de parere
cd, asemenea prietenilor lui Onslow Ford, ar trebui sd
remarcam si sa pretuim si virtutea mai smeritd care este
bunatatea — mai mult decat o facem cel mai adesea azi.

Prin urmare, Arta bundtitii este o pledoarie, in sensul ca
oamenii ar trebui sa ia mult mai in serios bunétatea si ar
trebui s-o aprecieze mult mai profund. Cu totii suntem
mai buni decat credem, dar am putea sa fim si mai buni —
ceea ce ne-ar aduce beneficii enorme in ceea ce priveste
propria sanatate mentald si propria stare de bine, dar si in
ceea ce priveste societatea In general, economia si mediul.
Folosind cele mai recente date psihologice din Intreaga
lume, dar si apeland la un studiu nou si unic, voi demon-
stra cd bunatatea nu-i ajuta doar pe ceilalti, ci ne ajuta si
pe noi insine.

Totusi, sa fii bun nu e intotdeauna usor. Felul in care
e construitd lumea de azi ne poate determina sa fim duri
atat cu noi insine, cat si cu cei din jur. Scolile, universitatile
si institutiile in care lucram sunt, din anumite puncte de
vedere, locuri In care astdzi existd mai multa gentilete
decét in trecut. Azi nu mai e deloc In reguld sa arunci in
cineva cu o masina de scris (cand am inceput sa lucrez in
redactia de stiri a unui post de radio, colegii mai in varsta
mi-au povestit mai multe episoade de genul asta). Azi
copiii nu mai sunt batuti cu bastonul fiindca au uitat tabla
inmultirii. insa chiar si azi, in intreaga societate, continua
sd se puna accentul pe realizarile personale si pe succesul
individual, adesea In detrimentul semenilor si uneori prin
dezvoltarea, In noi insine, a unei atitudini dure, nemi-
loase. Inca ni se inoculeazi ideea ci s fii bun inseamn si
fii slab si ca sa fii slab Tnseamnad sa pierzi in viatd. Voi con-
testa aceastd notiune, fiind sustinuta de dovezile ample
care aratd cd toti oamenii au de castigat prin mai multa
cooperare si mai multa compasiune si cd, In mod cert, sa fii
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bun si empatic nu reprezinta un obstacol in calea succesu-
lui sau chiar a faimei. Mai mult decat atat: cu cat in lume
exista mai multa bunatate, cu atat mai mult intreaga lume
are de castigat.

De asemenea, voi aborda dificila chestiune a felului in
care poate sa fie definita bunatatea.

De exemplu, ma intreb cu cate dintre urmatoarele afir-
matii rezonati voi:

e Cred cd e corect sd-i acorzi fiecarui om o sansa.

e Imi vine usor si iert.

o Impartasesc lucruri pe care as prefera si le tin
pentru mine.

® Am surprins o alta persoana cand am facut un gest
gentil.

* Le zambesc strainilor.

* (Casa-l ajut pe un prieten, am facut ceva ce pe mine
m-a suparat.

Nu va faceti griji daca nu v-ati identificat cu toate afir-
matiile de mai sus. Ele ilustreaza cateva dintre diferitele
tipuri de bunatate, asa ca voi ati putea sa fiti mai inclinati
catre toleranta sau empatie, dar mai putin inclinati catre a
face deliberat gesturi ce denotd bunatate sau catre a evita
gesturi lipsite de gentilete. Cel mai probabil, ati actionat in
toate aceste moduri in anumite situatii, iar in alte situatii,
nu. Probabil ca fiecare dintre voi e un om bun, Insa nu
permanent. Si fiecare dintre voi isi manifesta bunatatea in
moduri diferite, iIn momente diferite.

Vedeti, bunatatea nu e deloc un ,lucru” usor. Si, de
fapt, nu e doar un singur ,lucru”. Ea e multifatetatsd, e
greu de definit si adesea e gresit Inteleasa. Odata, l-am
ofensat pe vaduvul unei cercetdtoare sclipitoare spunan-
du-i ca, desi 1i intalnisem sotia doar de cateva ori si atunci
pentru putin timp, imi dddusem seama ce persoana cu
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adevarat dragutd fusese. Am intentionat ca aceste cuvinte
ale mele sa fie un compliment, Insa omul a considerat cd
lauda mea a fost banala si dispretuitoare si ca a minimali-
zat realizarile profesionale ale doamnei. Reactia sotului a
fost poate de inteles, mai ales luand in considerare faptul
ca, In mod constant, in domeniile traditional masculine,
succesele femeilor sunt desconsiderate. Dar, chiar si asa,
mi-a parut rau — a fost un exemplu de situatie in care buna-
tatea a fost subapreciata. Mi-ar placea sd trdiesc intr-o
lume in care cel mai minunat lucru pe care ai putea sa-1
spui despre cineva ar fi cd e un om bun.

CELE SAPTE CHEI ALE BUNATATII

In aceastd carte voi prezenta sapte cii ale bunattii.
Unora dintre voi, unele ar putea sa vi se pard evidente,
altora, nu. Niciuna nu e mai importanta decat restul, dar
toate se imbina perfect, astfel incat sa alcatuiasca tabloul
complet al tuturor aspectelor legate de bunatate, tablou pe
care trebuie sd-1 luam in considerare daca vrem sd facem
ca lumea sa fie un loc mai bun.

In Capitolul 1, voi incepe prin a explora faptul — adesea
subapreciat — ca pe pamant existd deja multa bunatate. Da,
asta e realitatea. Umanitatea intrece inumanitatea — trebuie
doar sd deschidem ochii si sa vedem asta, sda nu ne lasam
indusi in eroare de negativitatea care, iIn mod inevitabil,
predomina la stiri si pe retelele sociale. Apoi, in Capitolul
2, am sa arat cd bunatatea e binefacatoare, atat pentru tine,
cat si pentru cei care beneficiaza de ea. De fapt, castigul
este triplu — castigi tu, individul, castiga ceilalti si castiga
intreaga lume. In acest capitolul si in urmatorul, am si
arat ca oamenii care fac acte de bunatate beneficiaza si
ei de pe urma lor — si sper sa va conving cd nu e nimic rau
in asta si cd avantajele care va revin, ca indivizi, nu
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submineaza impactul generozitdtii voastre asupra celor-
lalti. Apoi am s-o cotesc putin, ca sa pun in discutie una
dintre cele mai mari probleme ale epocii noastre: retelele
sociale. intr-o ,jumitate de capitol” ce poartd titlul
,Retelele sociale abunda in bunatate” voi sustine ca, desi
Twitter, Facebook si alte platforme de acest tip pot sa fie
pline cu injurii si sd musteasca de ura, asta e doar jumadtate
din poveste — chiar si In aceasta groapa cu lei, bunatatea si
pozitivitatea inca infloresc. In urmatorul capitol ,intreg”,
ma voi indrepta cdtre o explorare mai profundd a urma-
toarei teme: poti sd fii bun si sa fii si castigator in viata?
Sper ca n-o sa va stric pldcerea lecturii daca va spun de
acum ca raspunsul la intrebarea asta este, In mod clar, DA.
Am sa demonstrez cd bundtatea nu e o sldbiciune, ci, din
contrd, poate sa reprezinte chiar puterea noastra ascunsa.

Urmeaza apoi o intrebare dificila: cum putem sa fim
mai buni? A cincea cheie a bunatatii ne invatd sa facem
efortul de a intelege parerile si perspectivele celorlalti
daca vrem sa actiondm cu bunatate, dar ne invata si ca tre-
buie sa alegem momentele potrivite. Empatia are timpul si
locul ei. La rand vine apoi capitolul in care voi sustine ca
nu trebuie sd ne limitdm doar la acele mici si intampla-
toare gesturi gentile despre care auzim vorbindu-se atat
de mult. Putem sa gandim si la scara mare. Cei mai multi
dintre noi nu vom fi niciodata obligati sd facem demon-
stratia unui curaj nebun, Insa cu totii suntem capabili de
eroism si putem sa ne pregatim din vreme pentru acel
potential moment In care vom avea sansa sd salvam o
viata. In plus, faptul de a ne gandi la un gest de bunitate
extremd ne ajutd sa fim mai buni in viata de zi cu zi.
Capitolul 7 e putin diferit, In sensul ca nu se ocupd de
bunatatea aratatd altora, ci de aceea Indreptata catre noi
insine. Ceea ce voi sustine este cd grija de sine si compasi-
unea fata de propria fiintd nu trebuie sa alunece in rasfat
exagerat si In egoism, dar cd, atunci cand sunt practicate
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corect, pot sa aduca sandtatii mintale beneficii enorme.
Trebuie sa ne dezvoltam o tandrete autentica fata de noi
insine, inclusiv fata de minusurile noastre. Doar asa putem
sd ne aparam starea de bine si astfel sa fim capabili sa-i
ajutam pe altii.

Inchei cartea cu o retetd de bunitate, cu trucuri care
sd va ajute sa puneti in practica toate lucrurile discutate
anterior, astfel Incat sa fiti oameni mai buni si sa construiti
o lume mai buna. Puteti sa alegeti care dintre sugestiile
mele ar putea sa functioneze in viata voastra. De asemenea,
sper ca ele va vor determina sa gasiti si solutii proprii, care
sd va ajute sa faceti gesturi si mai gentile.

Pe parcursul acestui volum va voi oferi dovezi irefuta-
bile si strategii a caror eficienta a fost demonstrata, strate-
gii publicate in jurnale stiintifice. In ultimele doua decenii,
acest subiect, care anterior fusese neglijat de psihologie si
neurostiinte, a fost studiat in mod profund, de cercetatori
cu experientd. Accentuez lucrul acesta fiindca ar fi simplu
sa considerati ca o carte pe tema bunatatii este lipsitd de
substanta si rigoare si, esentialmente, sentimentala. Adeva-
rul se situeaza exact la polul opus.

TESTUL BUNATATII

Voi apela si la numeroase descoperiri foarte recente,
incluse In cel mai amplu studiu realizat la nivel mondial
pe tema bunatatii — Testul bundtdtii —, studiu la care am
lucrat impreuna cu colegii mei de la Universitatea din
Sussex, un centru de varf in ceea ce priveste cercetarea
bunatatii. Studiul a fost condus de profesorul Robin
Banerjee, poreclit (de mine) , profesorul de bunatate”. Am
lansat acest studiu in cadrul emisiunilor si podcasturilor
BBC pe care le prezint — All in the mind, pe BBC Radio 4,
si Health Check, pe BBC World Service.
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Ca parte din Testul bundtitii, i-am invitat pe oameni sa
completeze o serie de chestionare online, in care li s-au
pus intrebari despre o multime de lucruri, de la personali-
tate pana la sandtatea lor mintald, cat de buni sunt in viata
de zi cu zi si ce proportie dintr-o sumd mare de bani pri-
mita pe neasteptate ar fi dispusi s-o daruiasca altcuiva.
Am fost uimiti de numarul urias de persoane care au ales
sa faca testul: 60 227, din 144 de tdri. Analiza acestui volum
fara precedent de date ne oferd o intelegere mult mai
bogatd a modului in care bunatatea functioneaza in viata
reala si ne aratd ce anume ne impiedica sa fim mai buni.

Inca de la inceput, Testul bunitatii a ilustrat in mod clar
cate tipuri de bunatate exista. Cand li s-a cerut sé listeze
felurile in care erau buni, participantii au dat un numar
enorm de exemple, dar iatd-le pe primele cinci din top:

TOP 5 AL MODURILOR TN CARE OAMENII
NE-AU SPUS CA iSI MANIFESTA BUNATATEA

fi ajut pe oameni cand imi cer.
Nu ma deranjeaza sa le fac favoruri prietenilor.
Deschid usile si i las pe oameni sa treaca Tnaintea mea.

A wnN e

fi ajut pe necunoscuti sd adune lucrurile pe care le-au
scapat pe jos.

5. Tmi fac griji pentru oamenii mai putin norocosi decat
mine.

Remarcabil este cat de cotidiene, cat de banale sunt
toate aceste actiuni. Nu sunt acte uriase de generozitate
sau de sacrificiu de sine. De fapt, ,nu md deranjeaza sa le
fac favoruri prietenilor” ar putea chiar sa dea impresia
unei usoare nemultumiri ascunse. Ins3 toate aceste gesturi
mici de gentilete sunt facute peste tot imprejurul nostru si
tot timpul, chiar daca adesea trec nesesizate. Poate sunt
doar niste picaturi, dar impreuna alcatuiesc oceanul. Ca
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atare, probabil ca nu e deloc surprinzétor — desi e imbucu-
rator — ca studiul nostru a aratat ca bundtatea e foarte
prezenta si foarte raspandita. Trei sferturi din repondenti
au spus ca au beneficiat de bunatatea prietenilor apro-
piati si a familiei , deseori” sau , aproape tot timpul”.
Cincizeci si noua la suta avusesera parte de un gest gentil
chiar in cursul acelei zile, iar un sfert din acestia, chiar in
cursul ultimei ore.

I-am mai rugat pe oameni ca in acelasi chestionar sa
completeze o scald care le méasura propriul nivel de buna-
tate. Fireste, a trebuit sa credem In onestitatea lor, in lega-
turd cu gesturile gentile pe care le facuserd, insd gama de
rdspunsuri pe care am primit-o aratd ca oamenii sunt gata
sd admita ca nu au fost prea amabili — la fel si opusul —,
prin urmare consider ca putem sa-i credem pe cuvant si ca
sistemul de evaluare a fost unul destul de robust.

Ceea ce am descoperit este interesant, mai ales cand
vine vorba de categorisirea persoanelor care au acumulat
mai multe puncte decat media in ceea ce priveste buna-
tatea. In primul rand, femeile si oamenii credinciosi au
raportat un numar putin mai mare de acte de bunatate
decat media. Ins personalitatea i-a diferentiat si mai mult
pe repondenti. Oamenii extrovertiti, deschisi la experiente
noi si agreabili dau si, surprinzdtor, primesc mai multd
bunatate. Sistemele de valori reprezinta si ele un factor
important — mai important decat religia. Cei care spun cd
pretuiesc bunavointa si universalismul sunt, in medie,
mai gentili decat cei care pretuiesc succesul si puterea. Dar
nu va temeti daca sunteti o persoana ambitioasd, timida,
iritabild, agnostica! Asta nu inseamna cd, automat, obtineti
un punctaj scazut la capitolul bunatate. Descoperirile
noastre aratd ce se intampla, in medie, in cadrul unui grup
de mari dimensiuni, asa cd e perfect posibil ca un om
morocanos, introvertit, care cauta succesul si nu crede in
Dumnezeu sd obtind totusi un punctaj mare in ceea ce
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priveste bundtatea. (Poate cunoasteti cativa astfel de
oameni?) Totusi, media punctajelor ne aratd ceva sem-
nificativ despre cine, la nivel de grup, e cel mai probabil
sd fie bun.

In cadrul Testului bundtdtii i-am mai rugat pe oameni s
enumere si cuvintele pe care le asociaza cu bunatatea. Iatd
topul 5, si In acest caz:

TOP 5 AL CUVINTELOR PE CARE OAMENII
LE ASOCIAZA CU BUNATATEA

Empatie
Grija

Ajutor
Atentie
Compasiune

vk wnNRE

Fireste, acestea nu sunt cuvinte la care nu ne-am fi
asteptat, ele se potrivesc perfect cu modul in care cerceta-
torii din domeniu au conceptualizat bunitatea. In schimb,
in mediul academic existd o dezbatere ampla cu privire la
termenii precisi si la definitiile acestui concept. Da, chiar si
oamenii care studiaza bunatatea se cearta pe multe teme,
mai ales pe aceea a definirii bunatatii pure.

Siin acest punct Testul bundtitii este util, fiindcd imi
permite o abordare din categoria ,sa avem incredere in
oameni”. Evident, exista o doza considerabila, chiar uri-
asd, de bundtate, cand o persoana se Intdreste pe sine ca
sd-1 spuna unei alte persoane ceva ce e greu de auzit, dar
care, pe termen lung, 1i va fi de folos. Sigur ca unele forme
de bunatate implicd sacrificiu de sine, ba chiar si durere. Si
apoi mai sunt si cazurile de altruism Indelung cantarit,
precum donarea unui rinichi in beneficiul unui om care iti
e absolut strdain. Mai exista si actele de eroism iscate din
senin, In care cineva 1si asuma un risc urias ca sa salveze
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viata altcuiva. Dar, In acelasi timp, gesturile de zi cu zi,
inregistrate in cadrul testului — multele mii de cesti de ceai
preparate pentru altii, de bai calde pregatite pentru altii,
de complimente facute altora, de note de multumire
trimise, de zambete oferite intr-un magazin, de tichete
cazute pe jos si restituite proprietarilor — sunt intelese, de
cele mai multe ori, ca acte de bunatate si trebuie sa fie
apreciate ca atare.

In practica, existd o mare suprapunere intre diferitele
tipuri de bundtate. Un act de bundtate poate sa implice
eroism sau gratitudine sau mila sau iubire sau grija sau
compasiune — sau o combinatie a oricaror acestor ele-
mente. 54 fii gentil cu necunoscutii, indiferent de circum-
stante, implicd, intr-un anume sens, o doza de sacrificiu de
sine, dar persoanei care actioneaza in acest fel 1i da senti-
mentul de plicere. Bundtatea poate sd Insemne sa fii bun
doar cand ti se prezinta ocazia ori sa cauti In mod activ
orice oportunitate pentru a fi bun cu semenii tai — de exem-
plu, prin intermediul voluntariatului. Uneori, bunétatea
inseamna sa Intelegi perspectiva altei persoane si sa-i con-
sideri toate actiunile cu compasiune, dar poate sa insemne
si sd intervii atrdgandu-i atentia cuiva ca, prin gesturile
lui, 1si desconsiderd semenii. Uneori trebuie sa fii crud
ca sa fii bun, dar, fireste, poti sd fii bun si in moduri mai
blande. Si, cu toate cd ni se poate parea cd niciodatd nu
putem sa fim destul de buni, realitatea e ca proverbul
,Poti sd-1 omori cu bundtatea!” contine un sambure de
adevar: sa fii bun nu Inseamna sa accepti orice fel de com-
portament sau sa intorci intotdeauna si celalalt obraz.

In aceasti carte, eu consider bunitatea ca un , lucru”
facut cu intentia ca altcineva sa beneficieze de el. Notati,
va rog, cuvantul ,intentie”, fiindca, sunt convinsa, cu
totii ne putem aminti situatii In care intentia noastrd a
fost foarte bund, dar gestul in sine nu si-a atins realmente
scopul.
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Pe participantii la Testul bundtitii i-am rugat sa ne
impadrtaseasca nu doar propriile acte de bunatate, ci si pe
acelea la care au fost martori — si unde s-au petrecut ele.

TOP 5 LOCURI UNDE OAMENII VAD
PETRECANDU-SE ACTE DE BUNATATE

1. Acasa

2. Tnlocuri care au legiturd cu medicina
3. Laserviciu

4. 1n parcuri

5. Tn magazine

Locul unde repondentii ne-au spus ca e cel mai putin
probabil sa fie martorii unor acte de bunatate este onli-
ne-ul - ceea ce probabil cd nu va surprinde, data fiind can-
titatea de rdutate si de urd pe care o vedem revarsata in
retelele sociale (desi, evident, si aici exista bunatate si spri-
jin — vom discuta mai mult in Capitolul 3 ). Insa am fost
surprinsd cand am vazut ca locurile unde gesturile gentile
sunt rareori observate erau transportul public si strada.
Motivul pentru care am fost surprinsa in legdtura cu tre-
nurile si autobuzele este acela ca eu tin un jurnal cu actele
de bunétate pe care le observ caind ma aflu in spatii publice.
Iar si iar vad cdrucioare de copii cdrate pe scari, locuri
cedate varstnicilor si lucruri scdpate pe jos care le sunt
returnate proprietarilor. (Apropo, pe langa rezultatele
Testului bundtitii, voi include In acest volum si unele pasaje
din Jurnalul bundtatii. Va Indemn si pe voi sa tineti un ast-
fel de jurnal.)

In cadrul studiului, oamenii au mai fost rugati sa-si
aminteascd de cel mai recent gest gentil pe care cineva l-a
facut in beneficiul lor, dar si de cel mai recent act de
bunitate ficut de ei insisi. in general, tabelele de analiza
nu au un mare impact emotional asupra mea, dar recunosc

18 Claudia Hammond



cd am fost realmente impresionatd si ca am avut lacrimi in
ochi cand am parcurs miile de intrdri care, fiecare In parte,
descria un moment de bunétate petrecut intre doi oameni.
Exista dovezi ca, atunci cand faci ceva frumos pentru o
altd persoana, simti o caldura placutd, o stare de bine inte-
rioara, o stralucire — aceastd stralucire apare in scanarile
cerebrale. In mod cert, eu am simtit o astfel de cdldura pla-
cutd doar citind acele numeroase dovezi de bunatate —
prin urmare, intre capitole, am introdus o selectie din
acele marturii, pentru ca si voi sa puteti sa va bucurati de
experienta asta Incurajatoare.

E LA FEL DE BINE SA PRIMESTI SI SA DAI

fnainte sa inchei introducerea, vreau sa ma refer la o
zona care adesea, In discutiile pe tema bunatatii, e neglijata.
Poate fiindca pare ceva atat de evident si din aceastd cauza
finantdrile sunt mult mai greu de gasit, cercetdrile au
alocat mult mai putin timp foloaselor de care se bucurd
beneficiarul unui act de bunatate, prin comparatie cu cele
de care se bucura cel care face actul de bundtate. Cu toate
astea, stim din experientele proprii cd, atunci cand primim
gentiletea altcuiva, ne simtim pretuiti, ascultati si, mai
presus de orice, legati de semenii nostri. Aceste legaturi au
un efect fantastic asupra starii noastre de bine. Cercetarile
psihologice au demonstrat ce impact extraordinar au
bunatatea si empatia asupra modului in care ne crestem
copiii, asupra relatiilor noastre de pe tot parcursul vietii si
asupra felului in care facem fatd situatiilor dificile.!
Bunadtatea are, indubitabil, un efect pozitiv asupra noastra.
Iata doar cateva exemple:

e Atat adultii, cat si copiii 1si descriu relatiile ca fiind
mai satisfdcatoare daca pdrintii sau partenerii lor
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de viata sunt capabili sa vada lucrurile din per-
spectiva lor.

* In egald masura, oamenii cu o atitudine plind de
bundtate fata de partenerii lor de viata e foarte pro-
babil sd se bucure in viitor de relatii si mai stranse,
bazate pe si mai multa incredere.

¢ E mult mai putin probabil ca persoanele empatice
sa-si faca griji, la modul obsesiv, atunci cand se
intampla sa fie nemultumite de ceva ce a facut par-
tenerul lor de viata; si e mult mai probabil sa-si
ierte partenerul.

¢ (Cand studentii sunt rugati sa-si evalueze profesorii,
ei apreciazad grija si consideratia manifestate de
profesori de noua ori mai mult decat competenta
acestora.

* Copiii care sufera de cancer experimenteazd mai
putind durere subiectiva daca parintii au o atitu-
dine empaticd fata de ei.?

De fapt, e evident, dar totusi trebuie s-o spunem: ne
place cand oamenii sunt buni cu noi.

POVESTEA A DOI JURNALISTI

Cu douazeci de ani In urma sau chiar mai mult, doi jur-
nalisti s-au pensionat cam in acelasi timp. Unul a dat o
petrecere luxoasa Intr-un club din Londra, cu vinuri fine si
mancaruri rafinate — totul fiind platit de angajatorul lui. La
petrecere au venit sute de persoane, inclusiv vedete. S-au
tinut discursuri prin care au fost laudate realizdrile jurna-
listului — considerabile de altfel —, dar multi dintre invitati
si-au petrecut timpul adunati in grupulete, Impartasin-
du-si tot felul de istorioare din care reiesea ce colaborator
groaznic fusese sarbatoritul.
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Prin contrast, celdlalt jurnalist si-a organizat singur
petrecerea de pensionare, intr-un cadru mai modest.
Fiecare a trebuit sa-si pliteasca bauturile luate de la bar,
iar invitatii au facut cheta pentru bufetul cu mancare.
Nicio persoand importanta nu si-a facut aparitia la petre-
cere si, cu toate cd ea a avut loc intr-o seard de sambata, o
multime de tineri in jur de douédzeci de ani, de receptioneri
si de angajati din serviciile de curatenie s-au strans, plini
de veselie, ca sa sarbatoreasca pensionarea barbatului de
saizeci si ceva de ani. Toata seara lumea nu a discutat
despre realizarile lui profesionale — desi, si in acest caz,
ele fuseserd considerabile —, ci despre ce om bun era jur-
nalistul in cauza.

Cand va veni momentul, eu stiu clar ce fel de petre-
cere mi-as dori si sper c4, citind aceasta carte, si voi veti
vrea ca, mai presus de orice, sa ramaneti in amintirea
semenilor ca fiind niste oameni buni, cumsecade. Dacd
asta se va Intampla, pentru fiecare dintre voi, Inseamna
ca veti fi trdit o viatd mult mai fericita, mai Implinita si
mai generoasd decat a altora — si, apropo, telul acesta nu
trebuie sa va retina din a va implini si alte visuri. Poti sd
fii un jurnalist de marcd — sau chiar o vedeta rock — si s
fii si bun cu semenii tdi. Bundtatea nu e un obstacol, ea
ne elibereaza.

Intr-o epoci in care opiniile sunt intens polarizate, in
care pana si indemnul #bekind este uneori transformat in
arma pe retelele sociale, In aceastd epocd in care lumea se
confruntd cu amenintari atat de serioase precum conflicte
armate, crize ale refugiatilor, schimbari climatice si alte
pandemii, avem nevoie urgent de mai multa cooperare la
nivel global, regional si societal. $i cum anxietatea, stresul
si depresia sunt in ascensiune, si la nivel personal trebuie
sd ne concentram mai mult asupra compasiunii si grijii.
Gentiletea ne ajuta sa cream legaturi cu alti oameni. Ea
n-ar trebuie sa reprezinte doar o Intamplare in existenta
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noastra. In concluzie, sper ca volumul Arta bunditditii va va
deslusi cateva dintre misterele bunatatii si va va deschide
usa catre modurile In care cu totii putem sa fim mai buni
unii cu ceilalti, cu lumea si cu noi insine.

CEL MAI RECENT ACT DE BUNATATE
DE CARE AM BENEFICIAT

TESTUL BUNATATII

ntr-o postare pe Facebook, prietenul meu a creat un
link catre profilul meu, descriindu-ma ca ,lumina vesela

2u

a soarelui, In stare purd” — am fost foarte fericita.

Mi-am dus cainele la un spectacol de campionat, apoi
m-am chinuit sa-mi ridic cortul, fiindca vantul batea foarte
tare. Trei persoane, toate femei, au alergat sa ma ajute.

Fiica mea, care e la varsta maturitatii, mi-a pictat cu oja
unghiile de la picioare, inainte de nunta nepoatei.

Am avut un accident, am cazut si m-am lovit cu capul de
un stalp din fonta. Peste opt persoane mi-au sarit in ajutor
si nu m-au parasit pana cand ambulanta n-a sosit sa ma
preia. Toti acesti oameni au fost atat de amabili, atat de
plini de grija — asa cum a fost si personalul ambulantei.

Sotul meu a sters podeaua dupa ce catelusul nostru a
urinat Tn casa. Asta dupa ce cazuseram de acord ca eu
aveam sa ma ocup de problema asta.

N-am putut sa merg cu prietenii mei in Cornwall pentru
0 vacanta de-o sdptdmana. La intoarcere, mi-au adus o
geantd plind cu bunatati traditionale din Cornwall. Ce
frumos din partea lor!
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Prietena mea ma sdruta. lar eu sunt de-a dreptul uracios.

Masuta din gradind, pe care pun mancarea pentru
pasari, a cedat si s-a facut bucati. Fara sa-mi spuna, un
prieten mi-a mesterit una noua, din lemn recuperat, pe
care l-a tratat si |-a vopsit.

Vecinul mi-a dat doua baterii AA si cateva cuburi de con-
centrat de supa de pui, cand aveam nevoie de ele urgent.

Cand am mers la un magazin cu plante si unelte de gra-
dinarit, am vazut un trandafir care mi-a placut foarte
mult, dar in masind eram cinci persoane si nu mai era loc
unde sa-l punem si pe el. Vecinii mei s-au intors la maga-
zin in ziua urmatoare si mi-au cumparat trandafirul.

Adunam gunoiul din parc si o doamna a venit la mine
si mi-a multumit c& ficeam curatenie. in pandemia de
COVID, parcul o ajutase si supravietuiascd. imi era
recunoscatoare.

O vanzdtoare dintr-un magazin m-a intrebat cum ma
simteam.

La un festival la care am mers singura, un cuplu tanar
m-a luat sub aripa lui: cei doi au vrut sa se asigure ca n-o
sa patesc nimic si cd o sd ma simt bine.

Cineva mi-a tinut deschisa o poarta, ca sa nu fiu nevoit sa
ma opresc din alergat.



