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Capitolul 1
LimbBajul atingerii

Muzica este adesea numitd ,limbajul universal”, dar un alt limbaj o intrece cu usurinti:
atingerea. E adevirat, muzica face parte din toate culturile umane la nivel mondial, dar la fel
si atingerea. Cu toate acestea, atingerea are un punct in plus fati de muzicd: este un limbaj
folosit de toate speciile. Toate fiintele vii inteleg acest limbaj, in cadrul propriei specii sau
in afara sa. Cand cAinii isi ling fata unul altuia sau cind caii stau unul alituri de celilalt si
se musci reciproc de spate, comunici. Folosesc limbajul atingerii. Oamenii si animalele pot
avea conversatii intregi prin atingere fira si rosteascd un singur cuvint. Mangéie cu blandete
blana animalului tiu de companie si observa ,rispunsul® siu, prin mimica fetei sau limbajul
trupului. Chiar si plantele folosesc acest limbaj universal, prin intermediul crengilor si al rada-
cinilor, uneori asistate de o retea complexd subterani de fungi, numiti miceliu. Uneori, comu-
nicarea este evidenti, precum imbritisarile, sirutdrile, mangaierile sau zgarieturile, dar poate
fi si foarte subtild. Si te cuibdresti langi o altd persoand sau s vd tineti de ménd sunt actiuni
care pot scidea presiunea arteriali si pot induce o stare de sigurantd si liniste sufleteasci.

Atingerea este prima formi de comunicare pe are o primim dupi nagtere — este, cu ade-
virat, limbajul nostru primar. Cei care au griji de noi ne tin aproape, ne ating fetele si mainile.
Deschidem ochii pentru prima dati si le privim fetele si ochii, o legiturd plini de iubire cum
nu mai existd pe lume ia nastere. Multe mamifere isi ling nou-niscutii imediat dupa nastere,
nu doar pentru a-i curata, ci §i pentru a spori circulatia sanguina. igi incep vietile literalmente
cu un masaj! Legitura olfactivi este, de asemenea, una foarte puternici incepand cu aceste
momente timpurii, astfel incit mamele isi vor risca vietile si vor lupta pand la moarte pentru
a-si proteja cu inversunare puii. Noi, oamenii, avem multe lucruri de invitat de la animale si
incepem si intelegem importanta contactului fizic imediat dintre mami si copil. Este acum
o practici comuni plasarea unui copil proaspit niscut, umed, care tipd, direct pe pieptul gol
al mamei. Cei mai multi nou-niscuti se vor calma imediat atunci cand simt confortul pielii
mamei si recunosc ritmul batdilor inimii §i al respiratiei.

Ti vor recunoaste vocea si vor deschide ochii, privind in jur la aceasti lume noud si stranie
pentru prima dati.

Cu mult inainte de existenta cuvintelor, a maraitului, a mormiitului si a tipetelor, in
urmi cu mai bine de cinci milioane de ani, pe cand strimosii nostri comuni erau maimutele,
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comunicam folosind expresii faciale, posturd si atingere. De la o toaletare blanda reciprocd a
blanei la imbranceli si muscituri in timpul unui atac, fiecare forma de atingere era o formi
clari de comunicare: Te plac; Da-te din drumul meu; Simt manie. ADN-ul nostru (si ADN-ul
tuturor speciilor) este programat pentru a intelege in mod instinctiv si a comunica prin
atingere.

Gandeste-te la cat de multe lucruri poti comunica prin atingere doar cu degetul tiu ariti-
tor: 0 impunsiturd in coaste; o bitaie pe umir; atingerea unei lacrimi; trasarea unei linii lungi,
lent, seducitor de-a lungul coloanei vertebrale. Chiar daci nu vorbiti aceeasi limbd, cealaltd
persoani va intelege mesajul tiu cu siguranta: Heil; Ma scuzati; Ce s-a intamplat?; Ma atragi.

Masajul foloseste, de asemenea, limbajul atingerii; insd comunicarea are loc, in cea mai
mare parte, intr-o singura directie i cu un scop mai ingust. Atunci cand ,vorbim® cu o altd
persoand prin intermediul masajului, spunem: Imi pasd de tine. Contezi pentru mine. Vreau sd te
ajut sd elimini durerea. Vreau sd te ajut sd scapi de anxietate. Vreau sd te simti mai bine. Vreau si te
relaxezi. Si, in mod special, oferim siguranta, Eszi in sigurantd aici.

Masajul Sacru ne transportd inapoi in bratele mamei. Ne simtim complet in sigurantd.
Ne topim in cildura si siguranta acelor brate puternice si pline de iubire, stiind ca nimic riu
nu ni se poate intdmpla aici. ,S4 dormi ca un bebelus® e un lucru real. Bebelusii dorm in
mod linistit si complet, in totalitate relaxati, fird anxietate sau ganduri care sa le alerge prin
minte — mai ales atunci cand sunt leginati drigistos de un parinte sau de cineva care le poarta
de griji. Prezenta unei astfel de persoane instaureaza o relaxare completi in noi, pentru ci ne
simtim in sigurantd si iubiti. In Masajul Sacru, ciutim si re-credm acea experient: sigurantd
completi, incredere completd, impicare totald, relaxare totald. Comunicim aceste lucruri fird

s3 scoatem nici micar un cuvant. Mainile noastre vorbesc in locul nostru.

Atingerea face mai mult decit si comunice. Trece dincolo de o simpla atingere. Ajuti la
vindecare, din punct de vedere fizic si psihologic. In timpul unui masaj, o persoani se poate
relaxa si se poate afunda intr-o stare de calm si deschidere, in care si fie mai receprivi la
energia vindecitoare. lar in ceea ce priveste terapeutul de masaj, existd lucruri mai impor-
tante decat acoperirea pielii cu ulei si apisarea unor muschi incordati. Pe langi tehnicile fizice
de masaj, existd o intentic de vindecare si o senzatie generald de compasiune, impicare si

bunavointa.
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Organizatii.de rénume, precum CGlinica Mayo si National Centre for Complementary

and Integrative Health, au intreprins studii care valideazi conceptul de masaj ca un catalist al
vindecirii pentru o gami de afectiuni, fizice si psihologice.!

Desi unele persoane consideri masajul un rasfat frivol (ceea ce poate fi adevirat in cazu-
rile pe care noi, in domeniu, le numim ,aranjat si netezit“ pe multi bani la un spa sau un resort
de lux — cu toate acestea, putini plicere si niste risfit n-au omorat niciodatd pe nimeni!),
masajul terapeutic devine acceptat la scari largd sub forma unui component al unei stiri bune
de siinitate, chiar pentru cei mai aprigi critici: comunitatea medicald i cea stiintifica.»* Chiar
si o atingere foarte ugoari sau o modalitate care se bazeaza doar pe energie incep si fie accep-
tate, pe misurd ce scepticii trebuie si recunoascd taptul ci ceva pozitiv are loc.

In India, masajul la intervale regulate de timp este acceptat ca forma importantd de men-
tinere a unei stiri bune de sinitate.* Masajul practicat frecvent face parte din acea culturd
si nu este considerat o extravaganti, ci, mai degrabi o parte componenti a sinititii, la fel
ca somnul, miscarea fizici si o bund nutritie. Lumea vestici are mult de recuperat in ceea ce
priveste felul in care considerd valoarea masajului, Masajul este necesar! In ce lume diferitd
am trai, daci fiecare persoani ar avea parte in mod regulat de un masaj si s-ar reconecta la
propriul trup si sprit, eliminand stresul! Inteleg, desigur, ci programarea cu regularitate la
masaj este dincolo de posibilititile financiare ale celor mai multe perscane — dar nu si pentru
cele care stiu cum si se maseze singure sau au ¢ persoand apropiati care sd ofere acest serviciu.
Pani cind vei termina de citit aceastd carte, acea persoani vei {1 /¢! Trebuie s3 o spun in mod
clar, ,prea mult masaj“ nu existd. Poti oferi — §i primi ~ masaj in fiecare zi, dacd asta iti doresti.
Poti si spui ci visez cu ochii deschisi, dar in lumea mea perfectd, masajul ar face parte din
rutina zilnici, la fel ca mincatul sau dormitul.

Terapia prin masaj practicati cu regularitate {ca si nu spunem zilnic), desi importantd
pentru sinitatea fizici si psihicd, poate fi un lucru impracticabil sau chiar imposibil din mai
multe motive. Pentru inceput, la 80$% pe ord sau mai mult, costul unui masaj fizic practicat
cu regularitate insumeaza un cost mult prea ridicat. Pentru multe persoane, un astfel de cost

1. Mayo Clinic Staff, ,Massage: Get In Touch with Its Many Benefits“, Mayo Clinic, accesat pe 15 iulie 2022,
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/massage/art-20045743; National Center
for Complementary and Integrative Health, ,Massage Therapy: What You Need to Know*, accesat pe 15 iulie
2022, https://www.nccih.nih.gov/health/massage-therapy-what-you-need-to-know

2. Markham Heid, ,The Science-Backed Benefits of Massage®, Elemental, 6 iunie 2019. https://elemental.
medium.com/the-science-backed-benefits-of-massage-6d1a198c67a5.

3. Florida Academy, , The Science Behind Massage Therapy*, Florida Academy.edu, 13 august 2019, https://flori-
da-academy.edu/science-behind-massage-therapy/

4. Nona Walla, ,Why You Need a Daily Massage*, ETimes/Times of India.com, 10 martie 2019, https://timesof-
india.indiatimes.com/life-style/health-fitness/de-stress/why-you-need-a-daily-massage/articleshow/68317790.

cms
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permanént este imposibil. O altd barierd in programarea sedintelor de masaj poate fi mobi-
litatea, precum in cazurile in care o persoani nu se poate misca sau nu poate fi transportata
cu usurinti. Distanta poate fi, de asemenea, un factor daci persoana care are nevoie de masaj
trebuie si facd un drum lung pani la cabinet. Pentru unele persoane, anxietatea de a permite
unui striin si le atingd este un hop prea mare de trecut. Si mai exista si vechile noastre pro-
grame de lucru si de scoald, probleme legate de supravegherea copiilor. Unele persoane pur si
simplu nu reusesc si isi alinieze propriul program cu cel al terapeutului. Pentru toate aceste
situatii, Masajul Sacru reprezinti o solutie alternativd. Putem si primim — si sd oferim — atin-
gerea umani plind de iubire de care avem nevoie. Trebuie doar sd invitim cum.

Daci iti este teamd cd invitarea unor tehnici de bazd ale masajului poate fi ceva prea
dificil pentru tine, nu uita ¢i nu incercim si o facem in mod profesional. Existd un parcurs
educational de lungi duratd inainte si te poti numi ,terapeut de masaj“ si sd ceri o taxd pentru
serviciile tale. Insi stacheta nu este prea ridicati pentru nonprofesionistii care isi doresc, pur
si simplu, s lucreze alituri de o persoand dragi, partener, copil sau prieten. Si cu sigurantd nu
avem nevoie de un certificat sau de o licentd pentru a invita si comunicam si sd vindecim cu
ajutorul atingerii. Avem nevoie doar de putind indrumare pentru a incepe, pentru a ne accepta
vindecitorul din addncul nostru si de a ne oferi pe noi insine pe post de conduit al fubirii si
al compasiunii divine. Presard putind magie peste toate aceste lucruri si obtii Masajul Sacru.
Ceea ce te poate surprinde cel mai tare este ci stii deja cele mai multe tehnici de atingere
folosite in masaj, dar nu le-ai folosit niciodata in acest scop. Multe dintre aceste tehnici de
masaj sunt misciri pe care le-ai realizat deja de multe, multe ori — doar ci nu exact in acest
fel. De-a lungul acestei cirti, aceste aptitudini spirituale si fizice care existd deja in addncul tdu

vor iesi la lumina si vor inflori precum un lotus infloreste deasupra apei murdare.

#Wma windeed

Masajul la nivel fundamental promoveazi reducerea senzatiei de stres si oferd relaxare,
reduce durerea si incordarea muschilor, elimini tensiunea, imbunititeste circulatia si sistemul
imunitar, sporeste energia si starea de vigilentd, scade ritmul cardiac i hipertensiunea arteri-
ald. S-a demonstrat ci terapiile avansate de masaj, numite ,modalitati”, ajutd la reducerea sta-
rilor de anxietate, a afectiunilor digestive, a fibromialgiei, durerilor de cap, insomnie, durerilor
de spate si git, durerilor miofaciale, durerilor la nivelul terminatiilor nervoase, intinderilor la
nivelul tesuturilor moi si al rinilor, al leziunilor sportive si durerilor de articulatii.” Terapia
prin masaj poate oferi o alinare pentru artrita, Alzheimer, tulburérilor din spectrul autismului,

dementi, depresie, suferinti, deficit de atentie, tulburiri de procesare senzoriald, inflamare,

5. Mayo Clinic Staff, ,Massage: Get in Touch With its Many Benefits®, Mayo Clinic, 12 januarie 2021, https://
www.mnavoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/massage/art-20045743
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durere cronic#;cresterea hipertensiunii arteriale, dureri sau crampe la nivelul muschilor, dureri
la nivelul spatelui si al gatului, inflamare in urma unei leziuni sau a unei operatii.” Exista, de
asemenea, modalititi pentru anumite nevoi speciale, precum alinarea efectelor chimioterapiei
sau lucrul alituri de femei insircinate, bebelusi sau varstnici vulnerabili, precum si modalititi
tii, nu inseamni cd tu nu poti masa aceastd persoani, ci doar ci trebuie si colaborezi cu medi-
cul siu pentru a personaliza Masajul Sacru in cel mai potrivit mod pentru aceastd persoand,
ajutind-o si se adapteze dificultitilor si starilor de disconfort.

Masajul Sacru este o modalitate blanda si se incadreazd in categoria ,de bazi™. Scopul siu
este si ofere relaxare, reducerea stresului si eliminarea durerii intr-un mod sigur si blind pen-
tru cele mai multe persoane. Dacil o persoand dragi tie are nevoie de mai mult de atit, ai grija
si te consulti cu medicul siu inainte de a trece la actiune. Nu presupune ci tu sau cei dragi tie
cunoasteti deja ce provoacd acea durere de umir, trecind imediat la masarea acelor ,noduri®.
Acea durere poate si fie o intindere a articulatiei umirului, iar masajul tiu poate agrava situ-
atia. Opusul vindecirii! In schimb, chiar si cel mai blind Masaj Sacru poate fi prea mult pen-
tru persoanele extrem de fragile. Trebuie si stii cu ce ai de-a face inainte sd incepi si rezolvi
problema.

Dupi o examinare, un doctor iti poate recomanda un consult suplimentar cu un medic
specialist, analize de singe, radiografii sau un RMN, un dietetician, schimbiri ale stilului de
viati, fizioterapie sau chiar psihoterapie — sau o combinatie a acestor variante. Un doctor te
poate sfiitui si ce tehnici de masaj sunt sigure pentru o persoand dragi si care ar trebui evitate,
pentru ca tu si poti personaliza Masajul Sacru in cel mai bun mod. Poti suplimenta tratamen-
tul profesional al unei persoane dragi cu masaj si poti ajuta la imbunititirea stdrii de sindtate
si la vindecare, pentru ci tu ai ceva ce profesionistii nu au: iubire fatd de acea persoani. i va

simti acest lucru in atingerea ta.

Cand ne gandim la ameliorarea durerii, ne gindim adesea la un tub de pastile. Tnsd masa-
jul poate climina durerea, la fel cum o poate face simpla atingere umani. Conform spuselor lui
Michael Changaris, autorul cirtii Touch: The Neurobiology of Health, Healing, and Human Con-
nection (nota traducatorului: din limba englezd — Atingerea: Neurobiologia sanatatii, vindecdrii §i
a conexiunii umane), cercetiri considerabile in acest domeniu au aritat ci ,doar prin a tine pe

cineva de mani atunci cand aceasti persoand simte durere poate ajuta la reducerea nivelului

6. Tiffany Field, ,Massage Therapy Research Review*, National Library of Medicine, 23 aprilie 2016, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5564319/
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acestei dureti.” Un'rezumat al acestui-studiu din cadrul University of Colorado at Boulder,
a dezviluit ¢4 atunci cand un cuplu se tine de mana, ritmul cardiac si cel al respiratiei celor
doi se sincronizeazi, intensitatea durerii scade, iar aceasti ,sincronizare interpersonala® suge-
reazi ci atingerea pertenerului are un efect analgezic.® Cercetitorul principal al acestui studiu,
Arthur Goldstein, a avut inspiratia de a studia proprietitile de alinare a durerii prin atingere
plini de iubire atunci cand a fost martor la nasterea propriei sale fiice. Cand si-a vizut sotia in
dureri cumplite, el si-a dorit si o poatd ajuta si i-a strins mana. A vizut cd aceastd atingere a
fost de ajutor si astfel a ajuns si incerce si afle daci datele stiintifice pot confirma acest lucru.
Studiul siu a implicat doudzeci si doud de cupluri oficiale heterosexuale si a demonstrat ci
ritmul inimilor si al respiratiilor acestora tind si se sincronizeze doar prin a sta aproape unul
de celilalt, unii tindndu-se de mani, altii nu. Cand femeia din cuplu a fost supusd unor dureri
fird ca aceasta si isi poatd atinge sotul, ,acea sincornizare a fost intreruptd. Cand i s-a permis
si il tind de man4, ritmurile lor s-au sincronizat din nou si intensitatea durerii a scizut.”

,Se poate ca atingerea si fie o unealti a comunicidrii empatiei, rezultind intr-un efect
analgezic sau cu efect calmant”, a spus Goldstein.

Desi acest studiu a fost realizat pe cupluri oficiale, nu este greu si extrapolim aceste
rezultate in orice tip de relatie apropiata: cisnicie, parteneriat, pirinti $i copii, frati si surori
sau prieteni. Simpla atingere plind de iubire si alinare a unei persoane cunoscuti si de incre-
dere poate elimina durerea, reduce stresul si ajuta la vindecare.

Intr-un alt studiu realizat pe cupluri, saisprezece femei mdritate au fost supuse unor
socuri electrice in timpul unui RMN. Unele dintre acestea si-au putut tine sotul de mén,
altele au tinut mina unui biarbat anonim participant la experiment, iar celelalte nu au tinut pe
nimeni de mani. Activitatea cerebrali a femeilor din primul grup a aritat o ,reactie la pericol®
mult mai scizuti decit cele care au tinut un striin de méni, iar acel grup unul mai scizut
decit cele care nu au avut o mani de tinut.” Cu alte cuvinte, femeile care si-au tinut propriul
sot de mand au simtit mai putini anxietate anticipand durerea, si chiar si mana unui strdin e

mai buni decat nicio mana.

7. Michael Changaris, Touch: The Neurobislogy of Health, Healing, and Human Connection (Mendocino, CA: Life-
Rhythm and Core Evaluation Publications, 2015), 24,

8. University of Colorado at Boulder, ,When Lovers Touch, Their Breathing, Heartbeat Syncs, Pain Wanes, Study
Shows", ScienceDaily, 21 iunie 2017, https://www.sciencedaily.com/releases/2017/ 06/170621125313.htm

9. James Q. Coan, Hlllary S. Schaefer, Richard J. Davidson, ,Lending a hand: social regulation of the neural

response to threat”, National Library of Medicine, Decembrie 2006, https://pubmed.ncbi.nlm.nih .gov/17201784/
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O poveste a National Public Radio de Michelle Trudeau ne dezviluie ci atunci cind
suntem atinsi, acest lucru stimuleazi ,corpusculii Pacinian”, localizati in tesuturile profunde
ale pielii de-a lungul trupului si care raspund la presiune. Atunci cind sunt stimulati, acestia,
la randul lor, stimuleaza nervul vag, cel care ajunge de la creier in abdomen si care regulari-
zeazd functiile organelor interne, inclusiv digestia, ritmul cardiac si cel respirator. Face parte
din sistemul nervos parasimpatic, cel care controleaza reactia trupului de ,luptd sau fugi® si
reactia la odihni si relaxare.’” Conform celor spuse de Trudeau, nervul vag reactioneazi la
presiune bliands, sigurd, cu o reactie de calmare, ce include sciderea hipertensiunii arteriale si
a ritmului cardiac. Atingerea venita din partea unei persoane de incredere sporeste cliberarea
de oxitocind, un hormon care amplificd increderea si formarea de conexiuni. Atingerea din
iubire, prieteneascd, stimuleazi, de asemenea, si cortexul frontal orbital din creier, cel care ris-
punde la stimuli de plicere precum dulciuri si mirosuri plicute.” Toate acestea au loc in urma
unei simple atingeri, precum tinutul de méni sau méngaierea umirului. Gindeste-te cat de
sporite sunt aceste reactii neurologice si biochimice in timpul unui masaj, atunci cind cor-
pusculii Pacinieni sunt stimulati pe intregul corp timp de o ord. Nu e de mirare ci masajul se
simte uimitor! Pe lingi senzatiile de calmare de la nivelul pielii si al muschilor, nervul vagus si
unul dintre centrele plicerii sunt, de asemenea, mangiiate, ceea ce ne imbdiazi creierul intr-o
minunati si calmanti oxitocind. Cu alte cuvinte, masajul trece dincolo de piele. Este o adevi-
ratd experienti neurologici.

In cel mai strict sens al cuvantului, masajul ne face si ne simtim bine. Calmi. Senini. Daca
persoanele dragi tie nu au niciun fel de probleme fizice sau emotionale si tot ce vrei si inveti
este cum sa oferi o experienta plicutd, calmanti, acesta este un motiv suficient de bun pentru
a studia Masajul Sacru. Cu toate acestea, vei invita si tehnici de rezolvare a unor dureri de
nivel scizut, incordare si dureri ale muschilor. Vei putea sa imbunititest calitatea vietii pen-
tru cei dragi tie, indiferent de problemele cu care se confrunt sau chiar daci nu se confrunti
cu niciun fel de problemi. Deja ai niste capacititi impresionante de vindecare si incd nu ai
invitat nimic. Chiar in acest moment, deja ai abilitatea de a stimula corpusculii Pacinieni ai
unei persoane, nervul vag si cortexul frontal orbital, pentru a scidea ritmul cardiac si respira-

tor al unei persoane si pentru a incerca sa declansezi eliberarea de oxitocini. Tot ce trebuie sa

10. Physiopedia, ,Vagus Nerve®, Physiopedia.com, accesat pe 16 iulie 2022, https://www.physio-pedia.com/
Vagus_Nerve

11. Michelle Trudeau, ,Human Connections Start With A Friendly Touch®, National Public Radio, 20 septem-
brie 2010, https://www.npr.org/templates/story/story.php?storyld=128795325
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faci este si atingi aceastd persoand. Wow! Cat de uimitor este acest Jucru? Accepti toate aceste

abilititi extraordinare de vindecare, tu, persoand vindecitoare ce esti!

#ﬂm,g,mw eate /v/iw’éd

Oamenii nu pot, literalmente, si supravietuiasc fird atingere. Incepind din perioada
de sugar, atingerea umani este esentiald pentru supravietuire. Lipsiti de atingere, sugarii vor
inceta si mai creasci, se vor opri din a manca, se vor ofili si vor muri."”” Desi suna brutal si la
limita umanititii, Changaris ne spune in cartea sa despre studiile realizate pe copii in orfe-
linate (cele mai bine cunoscute fiind orfelinatele din Romania, unde copiii fira parinti sau
abandonati erau, practic, depozitati), care dezviluie ci, dacd nevoile nutritionale si fizice de
bazi ale unui bebelus sunt implinite, in lipsa unei atingeri umane reconfortante, copilul nu va
supravietui.

»Lipsa continui de atingere si alinare face ca un bebelus sd renunte, pur si simplu”, spune
Changaris, descriind felul in care, atunci cdnd un copil plange, dacd nimeni nu rispunde,
comportamentul acestui copil va degenera rapid intr-o incercare de a atrage ajutor: va plinge
mai tare si mai zgomotos, va deveni din ce in ce mai tensionat. Dacd plansul nu primeste
asistenti, copilul se va epuiza si plansul va scidea in intensitate, reducind sansele de a primi
ajutor la momentul potrivit. In timp, copilul va renunta si se va opri din a ménca, a bea sau a
plange, iar in lipsa unei interventii, va muri.

Wow. Un adevirat pumn in stomac.

Changaris noteazi ci un bebelus are nevoie de trei lucruri fundamentale pentru a supra-
vietui: siguranti, hrani si iubire — iubire sub formi de atingere umana. Copiii institutionali-
zati le primesc doar pe primele doui. Dar acestea nu sunt suficiente, a concluzionat el.

,Pentru un bebelus, iubirea se comunicd prin atingere, prin contact cu persoana care are
griji de acesta, este la fel de vitald precum mancarea. Privati de atingere, bebelusii pier.“"

Dsi exemplele din orfelinate sunt extreme, nu inseamni c lipsa unei atingeri drigastoase
nu este ddunitoare sinititii noastre fizice, psihice si emotionale. Atingerea este vitald pentru
sinitatea noastri si pentru supravietuire, de-a lungul intregii vieti. In copilirie, adultii din
viata noastrd (sper) ne-au implinit nevoile fizice si emotionale. Ca adulti, putem sd ne purtim
singuri de griji atunci cind vine vorba de propria siguranta si hrinire, ne putem implini sin-
guri nevoile si alina disconfortul fizic. Cu toate acestea, este cu adevirat dificil si ne oferim
atingeri iubitoare singuri. imbrﬁ;@area si mangaierea propriei persoane nu e la fel ca atunci
cand aceste gesturi vin din partea unei alte persoane. Chiar daca ne obisnuim si ignorim si

12. Changaris, Touch: The Neurobiology of Health, Healing, and Human Connection, 18.
13. Changaris, Touch: The Neurobiology of Health, Healing, and Human Connection, 18
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si.stprimdm fieyoia de.atingere iubitoare si confort fizic, acestea zvacnesc la marginea stirii
noastre de constientizare, dorindu-si s fie satisticute. Devenim doar foarte buni la ignorarea
lor. Intr-un fel. Poate ci ajungem si umplem acel gol emotional intr-un alt mod, care contine
yolic“ in nume? Workaholic, shopaholic, alcoolic. Evitim nevoia esentiald de atingere iubi-
toare cu lucruri care ne fac plicere si care produc dependent, care ne satisfac pe moment, dar
nu pe termen lung. Functioneazi o zi, dar in urmatoarea, simtim din nou aceeasi dorinti, fira
si ne dim seama ci ceea ce ne dorim cu disperare este atingerea umani, nu o pungi cu fur-
securi cu ciocolatd sau incd trei perechi de pantofi.

Poate pirea putin primitiv, dar problema noastri e ci am devenit prea duri. E mult mai
usor si imbricim armura psihologici si se ne punem in calea a ceea ce ne dorim cu adevirat
decit si infruntim si si ne acceptim propriile vulnerabilitati. Pentru unele persoane, e mai
dificil s ceard o imbritisare decit un martini. Indiferent de situagia noastra in viata, de varsta
noastri, nevoia esentiald de atingere umani cere si fie implinitd in mod constant si va primi
orice ii este oferit — pe moment. Miine va reveni, dorindu-si iar atingere.

Pentru aceia dintre noi care au norocul de a avea parte de iubirea prietenilor si a fami-
liei, nevoia de atingere umani este implinitd, mai ales dacd avem un partener sau orice fel de
persoani lingd care ne putem cuibiri sau care si ne imbritiseze. Cu toate acestea, accesul la
atingerea care ne mentine vii dispare odata cu anii, mai ales dacd aceste persoane inceteazi
din viatd. Dirdmati de durere, mergem mai departe, in mod constant, in mod profund, dorin-
du-ne atingerea acestora.

Lipsa unui contact uman blind este in mod deosebit ddunitoare atunci cand ajungem la
varste inaintate. Persoanele in varstd care triiesc in izolare, care si-au pierdut partenerul sau
care se afld in ingrijire paliativd sau asistatd, nu sunt adesea atinse de nimeni, in afard de asis-
tente si ingrijitori, care pot ajunge si trateze aceste persoane ca pe niste ,lucruri care trebuie
curitate, hrinite si tratate cu medicamente, nu ca pe ,tine”: o fiintd umani vie care are nevoie
de o atingere usoard pe umir sau de o mangaiere pe obraz, sau pur si simplu, ca cineva si o
tind de mana. Si devenim ,un lucru® este, fird indoiald, mai groaznic din punct de vedere
emotional decit orice afectiune fizici. Chiar in momentul in care avem nevoie de mai mult
ajutor si mai mult sprijin decat in orice alt moment de la nastere si pind acum, suntem lasati
si zacem si s ne oprim usor din tot. O, ce diferenta intre viati si moarte poate face o atingere
drigistoasd la o varstd avansatd, atunci cand foamea de atingere incd ne arde, dar oamenii si
lucrurile care ne-au oferit bucurie dispar usor-usor, amplificindu-ne astfel nevoia de atingere.
Simtim aceastd nevoie la fel de tare ca atunci cand eram bebelusi, dar nu mai e nimeni care si
ne satisfaci. In lipsa unei atingeri umane, dorinta noastri de supravietuire se dizolvi i moar-
tea soseste mai repede — la fel ca in cazul acelor copii din orfelinatele romanesti.

Nevoia esentiali de atingere umani, desi amplificati la capetele vietilor noastre, este fard
indoiald prezenti in tot restul timpului. Ins, in acei ani de mijloc, foamea pielii noastre este



