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Pentru Alex si Tici,

care imi transmit cu entuziasm

cele trei elemente-cheie ale fericii:

iubirea, recunostinta si sd trdiesti

prezentul cu bucurie si curiozitate.

Sd nu md ldsati sa mad odihnesc niciodatda! ©






»Am invatat cd poti s descoperi multe despre o persoani
daci esti atent la felul cum infruntd trei situatii:

pierderea bagajului, o zi ploioasa si o instalatie incalcita
de beculete pentru bradul de Créciun.*

MAYA ANGELOU






PROLOG

Am petrecut un weekend cathartic ficind ordine in biroul
meu. A fost o experientd intensd pe care am impartasit-o cu
fiica mea de noud ani, care a decis ca atunci cand va fi mare —
dacd va fi posibil - va avea o firma de curdtenie. Iar eu, care
sunt o mama intelegdtoare, am ficut o incercare subtild de a
indruma aceasta vocatie neasteptatd: i-am vorbit despre posi-
bilitatea de a se ocupa de controlul calitatii in cadrul firmei de
curatenie. ,,Controlul calitatii inseamnd ca ma voi duce prin
case pentru a verifica dacd totul este bine facut?“ m-a intre-
bat ea cu entuziasm. Deocamdata, nu va incredeti prea mult
in temeinicia telurilor ei, pentru ca totul o intereseazi si se
entuziasmeazd imediat. Saptdmana trecutd, de exemplu, voia
sa-1inlocuiasca pe Pablo Motos ca prezentatoare a emisiunii
El Hormiguero'. ,Cum adica, nu va mai exista El Hormiguero
cand eu voi fi mare?” a exclamat neincrezitoare cand i-am
sugerat cd exista aceasta posibilitate. Banuiesc ca nu m-a cre-
zut intru totul.

Treaba asta cu firma de curatenie a fost ceea ce in jargon
diplomatic se numeste dauna colaterald, deoarece in acea zi nu
voiam sa facem curatenie, ci sd cautdm un document raticit.

' El Hormiguero este emisiunea de televiziune cu care a colaborat autoarea in
ultimii ani, avind o audientd mare. (nota editorului)
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Pentru asta a trebuit sd deschidem sertare vechi, préfuite,
pline de acte, fotografii si eseuri universitare atemporale, dar
si inutile. I-am fdcut cunostinta lui Alex cu figurile si numele
vechilor mei prieteni, cu strazile si casele in care am locuit.
Nu eram sigura cd vreau sa fac asta, dar mi-a placut sa impart
cu fiica mea momente din viata mea, pe care ea nici macar nu
le bianuia. Ne-am distrat spunand povesti si ceea ce odinioara
mi se paruse important acum era nesemnificativ. Dupd aceea
am aruncat aproape toate amintirile in saci de gunoi si ne-am
despartit de ele cu bucurie. Este prima datd cind reusesc sa
fac o curdtenie minutioasa a trecutului fird s ma cuprinda
nostalgia, cu exceptia unor urme vagi, care si-au facut simtita
prezenta in fata anumitor fotografii si scrisori si pe care am
izbutit sa le indepartez ca si cum as fi stins flacdra unei luma-
nari suflaind usor in ea. Ce s-a schimbat?

Cred céd eu. Eu m-am schimbat. De fapt, nu cred cé Elsa de
acum 20 de ani ar putea sd ma recunoascd in acest moment.
Acea Elsa se lasa prinsa in propriile emotii si in ale celorlalti si
isi petrecea astfel mult timp, ingrijoratd, nestiind incotro s-o
apuce. Tnainte, cand o emotie sau o experientd era incomod3,
ma impotriveam si md inversunam cu incapdtanare intr-un
monolog interminabil si epuizant, incercand sa le schimb sau
sd le neg, pand raimaneam fdara suflare si fard putere. Nu-mi
permiteam sd depasesc momentul, nu aveam incredere, nu
mad ldsam dusd citre urmatoarea destinatie. Nu invitam din
greselile mele si nici nu mi le iertam. Iar atunci cdnd nu mai
puteam, cind speranta nu-si mai avea rostul, puneam scriso-
rile sau fotografiile intr-o cutie ca un tribut adus trecutului
sau imposibilului. Era ca un cordon ombilical care ma lega de
acel trecut. Dacd stai sa te gandesti, era ca si cum ai avea un
mic cimitir in casa.

Obsesia pentru trecut sau pentru viitor este ceva ce i se
potriveste foarte bine creierului uman adult, expert in a-si
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aminti sau a presimti. Totusi, studiile arata ca a traiin prezent,
facind chiar si lucrurile cele mai simple, precum a curita un
mdr sau a ne plimba, ii face mai fericiti pe cei care incearcd sd
traiascd asa. Este ceva ce copiii, care au un creier imatur, pot
face cu mai multa naturalete.

A trai in prezent presupune a da dovada de curaj pentru a
nu ne agata de o multime de trairi si realitati triste sau peri-
mate. Atunci cind ne indepartam de lucrurile cunoscute, cand
renuntam la micile tabieturi, la gandurile din fiecare zi, la
inceput suntem invadati de multa singuratate. Ne este greu sa
avem incredere cd va apdrea ceva nou, care sa ne poata satisfa-
ce pe toate planurile. Ironia consta in faptul ca doar acela care
lasd totul in urma si are incredere poate gési altceva. Dacd nu
schimbim nimic, nimic nu se va schimba. In secolul XX am
invitat s supravietuim fizic, pe dinafara. In acest secol, provo-
carea in fata atator boli mintale si emotionale care ne asediaza
va fi aceea de a ne insusi gesturile si mecanismele care sprijind
supravietuirea noastra pe dinauntru. Deocamdata crestem si
devenim marionetele puternicului si complexului ansamblu
de emotii care pun stidpénire pe noi, ne indeamna si ne tardsc
pana cand le anuldm. Cei nuli suntem noi, deoarece nu am
reusit sd le intelegem forta si, prin urmare, ne ldsam condusi
de ele.

Cum i-am putea explica unui copil nou-ndscut pe Terra
ceea ce ne framantd? Sa ne imaginam cd stolul de pasari
migratoare care 1-a luat pe Micul Print de pe mica lui planeta
l-ar fi lasat sd aterizeze la picioarele noastre... Cum l-am ajuta?
Pe Terra noastrd viata este complexa, pentru cé in loc de un
trandafir si trei vulcani, noi trebuie sa ne luptam cu mai mult
de sase miliarde de generatoare de emotii amestecate in toate
combinatiile posible de interese care se incruciseazd, care dor
si care ne depasesc. Cum ne putem invarti in mod eficient
prin retelele umane pentru a comunica, pentru a ne castiga
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existenta, pentru a ne bucura de iubire, pentru a ne face prie-
teni, pentru a da un sens vietii noastre? Nu existd un manual pe
care sa il putem consulta usor si care sd ne lamureascd in lega-
turd cu ceea ce se intampla in interiorul nostru, exceptie facand
cele care presupun renuntarea, reprimarea sau resemnarea.

Din fericire, viata este mai putin complicata decat ne
temem noi. Ne putem referi la marile principii ale navigatiei
care formeaza bazele unui fel de meteorologie a emotiilor. La
fel ca vijeliile, furtunile si anticicloanele, si noi suntem previ-
zibili. Este usor sa fim cititi si ghiciti: nu suntem ceea ce spu-
nem cd suntem, ci ceea ce facem. Viata este facutd din cuvinte,
din priviri si mici gesturi cu care construim zi de zi reteaua
care ne inconjoara. Este suficient sd invitdm sd recunoastem
si sd intelegem mecanismele oculte care ne determind actiu-
nile si gesturile si emotiile care ne tradeaza.

Pentru a ne transforma viata si relatiile, nu avem nevoie
de atatea lucruri precum credem: intr-un rucsac usor incape
tot ceea ce ne ajuta sa intelegem si sd gestiondm realitatea care
ne inconjoard. Chiar daca exista o oarecare rezistentd in a
recunoaste acest lucru, toti avem potential de psiholog, pentru
cd viata ne doteazd pe toti cu un creier in care isi gasesc locul
toate intuitiile de care avem nevoie pentru a trai. In televizi-
une, in radio si in presa scrisa am invatat ca se poate vorbi
despre viata si despre emotiile care o guverneaza fara preten-
tii sau opacitate, folosind cuvinte la fel de transparente si de
banale ca piinea noastra cea de toate zilele.

Din nuiele de rachita am alcétuit acest ghid mic, concret si
simplu, plin de diverse itinerarii care tranziteaza prin geografia
emotiilor umane, pentru a ne ajuta sd intelegem ceea ce ne
inconjoara, sa constientizam importanta afectiunii in relatiile
cu ceilalti, sa descoperim ca sunt mai multe lucrurile care ne
unesc decat cele care ne despart, sa gdsim mijloace eficace
de comunicare, sd gestionam relatia dintre trup si minte, sa
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potentdm abundenta de veselie din noi, sa ne organizdm pen-
tru a ne putea atinge si stabili scopurile si pentru a ajuta cre-
ierul uman sa contracareze acea tendintd inndscuta spre o
viata temdtoare si lipsita de incredere. Am vrut sa-i ofer citi-
torului o cheitd care sd ii potenteze inclinatia spre optimismul
independent, inteligent si creativ. Sper ca prin aceste pagini
pline de umor, iubire si veselie sd imi pot insoti cititorii in
aceastd caldtorie inevitabild si magica a vietii.






Capi+o|u| 1

TE IUBESC, DAR NU SUNT
INDRAGOSTIT DE TINE

Trucuri pentru a naviga
printre sentimentele umane






Una dintre prietenele mele tocmai a divortat. In ritmul
asta si mai ales dupd perioada verii — se pare ca este una dintre
perioadele propice pentru asta —, voi mai avea doar o méana de
prietene care nu s-au despartit. Unele o fac cu o resemnare
mai mult sau mai putin stoica, in timp ce altele trec printr-o
perioada extrem de grea. Uneori, dupa ce reusesc sa depa-
seascd intr-o oarecare masura starea de neliniste cauzata de
divort, imi spun ca s-au indrdgostit din nou. Atunci incep
sa tremur si, fard prea mult tact si simt practic, obisnuiesc sa
exclam: ,,Din nou?! Esti sigurd?!“ Nu stiu ce sd cred. Se
numeste, se pare, ,monogamie succesiva®, ceva ce foarte usor,
dupé cum se vede, s-ar putea transforma intr-o artd, aceea de
a te impiedica de mai multe ori de aceeasi piatra. In orice caz,
ca orice curent sociologic care se respecta, monogamia succe-
sivd are si ea bibliile ei, iar una dintre ele este o carte chiar
distractiva, Mdndncd, roagd-te, iubeste (o recomand cu entu-
ziasm chiar si celor care au o césnicie fericitd). Autoarea, Eli-
zabeth Gilbert, este o femeie care atunci cind a divortat a vrut
sd moard; i-a fost atat de greu incat nu a avut altd solutie decat
sa-si analizeze viata de care trebuia sa tragd in fiecare di-
mineatd pentru a gdsi noi motive sa trdiascd. Pentru asta a
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depus multe eforturi si a strabétut fard odihna Italia, India si
Indonezia in cautare de gusturi, mirosuri si senzatii care sa ii
umple golul. Fard indoiald, imi este clar cd, indiferent daca esti
casatorit sau divortat, trebuie sa trdiesti cu pasiune si intensi-
tate. Cealaltd varianta ar fi sa te lasi cuprins de nenorocirea pe
care o descria un poet: ,Sd murim la 20 de ani, dar sd nu ne
ingroape pand la 90%

Va marturisesc un secret: Elizabeth si-a concentrat, in
mod intuitiv, eforturile de a trdi in functie de aceste trei ne-
cesitati: a manca, a se ruga si a iubi. Si adevarul este ca, dupa
ce am meditat asupra multora dintre sugestiile filosofilor cei
mai priceputi ai olimpului intelectual din ultimele milenii,
trebuie sa recunosc cd admir intelepciunea ei spontana. A
rezumat in aceste trei cuvinte, care dau titlul cértii sale, tone
de intelepciune. Chiar si ordinea triadei sale pentru o viata
frumoasd are logica: in primul rdnd, s avem grija de corpul
nostru, sd ne alimentdm, sd mdancim. Apoi, sda ne rugam, in
sensul larg al cuvantului, adica sd intelegem si sa visam pana
cand gédsim acel lucru care da sens fiecarei vieti, ceva ce cos-
mologul Stephen Hawking, al carui spirit infloreste in timp
ce trupul sdu supravietuieste intr-un scaun cu rotile, exprima
admirabil: ,,Suntem doar o specie de maimute evoluate... dar
putem si intelegem universul® In cele din urma, cu trupul si
spiritul vindecate, putem iubi, adica putem sa comunicam
si sd ne contopim cu restul lumii.

Pe care treaptd a acestei ciutari vitale se afld stimabilul
meu cititor? S& nu-mi spund scepticii, cei sictiriti de viata, cei
care si-au creat un scut in fata singuratatii sau o aurd subtila
de cinism permanent ca nimic din toate acestea nu face parte
din vocabularul lor zilnic. S& nu-mi spuni atunci ca trdiesc
bine, ci sa recunoasca faptul ca este exact invers, pentru ca in
asta constd si paradoxul: desi nu pronuntam aceste cuvinte,
fiecare celuld a trupului nostru le striga in gura mare. Avem
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nevoie sa mancam, sd visdm si sa iubim ca de aerul pe care il
respiram. Acesta este chiar suflul vietii, ceea ce ii distinge fard
discutie pe cei vii de cei morti.

Prin urmare, vd invit sd scrieti in nisip, pe o bucatd de
hartie sau intr-un coltisor din mintea voastra cum ar fi vietile
voastre daca ati putea — si chiar puteti — sa va descrieti viata la
care ati visat. Unde v-ati afla acum? Ce meserie, indeletnicire
sau misiune ati avea? Cine s-ar afla alaturi de voi? Scenariul
acestei vieti ideale ar trebui sa se apropie cit mai mult cu pu-
tinta de viata reald. Precum sculptorii care cizeleazd cu rabda-
re si pasiune forma visatd intr-un bloc de granit, fiecare per-
soana care traieste pe pdmént trebuie sa lupte pentru ca acel
lucru ce face parte din esentialul sau ca persoana si devind
realitate. Dacd am pierde pe drum profunda intelepciune de a
ménca, a visa si a iubi, trecerea prin aceasta viata zi de zi ni
s-ar parea lunga, foarte lunga.

CALEA 1. DE CATA IUBIRE AVEM NEVOIE?

O imbratisare de sase secunde’

Piatra de temelie a acestei cérti, punctul sdu de plecare si
inspiratia este iubirea. Nicio viatd nu se poate conforma fira
o referinta constantd la jubire. Niciun sentiment nu este mai

! Acesta a fost titlul uneia dintre editiile cele mai urmarite si pline de satis-
factii a sectiunii noastre din cadrul emisiunii El Hormiguero. Dupa ce am
reflectat asupra intrebarii: ,De c4td iubire avem nevoie noi, oamenii?, in
acea seard le-am amintit telespectatorilor cd, daca nu ne acordam timpul
necesar pentru a ne vedea unii pe altii §i a ne simti, nu putem exprima si nici
primi iubire. Mesajul ca fiecare imbritisare trebuie simtitd, cé trebuie si
acordam timp dovezilor de afectiune m-a cuprins de atunci, datoritd martu-
riilor spontane ale iubitilor, tatilor i mamelor care isi imbratiseaza copiii,
ale nepotilor care isi imbrétiseaza bunicii sau ale necunoscutilor care imi cer
o imbratigsare amintindu-si de acea editie interesanta.
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determinant in vietile noastre, niciunul nu are un impact mai
radical asupra capacitatilor noastre de a fi fericiti, niciunul
nu justifica imensele retele sociale, responsabilitdtile, dorurile
si dorintele care ii apasa pe oameni de cdnd se nasc si pana
mor. Iubirea ne ghideaza, ne da speranta, ne intristeaza si ne
emotioneaza mai presus de orice.

Prin intermediul continentelor si al culturilor, iubirea este
insdsi viata in cdutare de si mai multa viatd, de creativitate, de
refugiu, placere, duiosie, protectie si siguranta. Din cocteilul
acestor nevoi, uneori contradictorii, se distinge lupta interioa-
ra a fiecdrei persoane intre nevoia de libertate si cea de inti-
mitate. Nu avem intotdeauna nevoie de acelasi fel de iubire,
nici cu aceeasi intensitate. Dar, in cele din urm4, indiferent
de culoarea iubirii din vietile noastre, trebuie sa-i gasim o
iesire, o modalitate de a se exprima, un loc in care sd o facem
sa prindd radacini.

Drumurile care traverseaza nevoia noastrd de iubire si
de afectiune sunt marile drumuri ale vietilor noastre, niste
artere principale care ne strabat geografia si pe care trebuie sa
le mentinem deschise, fira buruieni, practicabile, accesibile
restului lumii. Pe aceste drumuri trebuie sa circule oxigen si
apa, sa infloreasca flori si plante, sa existe locuri de refugiu
pentru a te apdra de furtuni. Cum nu putem gestiona si nici
transforma ceea ce nu intelegem, in aceste pagini dedicate
iubirii am vrut si mentionez cateva dintre mecanismele ei
cele mai comune, pentru ca cititorii si scape de indoieli sau
sa adopte strategii care sd ii ajute sa coabiteze si sa tranziteze
mai armonios acest sentiment alunecos, fluid si indispensabil.

Ins3, inainte de a continua, citeva cuvinte despre ceea ce
sta la baza iubirii: empatia.

De-a lungul nenumdratelor editii ale emisiunii EI Hormi-
guero, cred ca nu am reusit niciodata sa pronunt cuvantul
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~empatie. Am facut totusi aluzie la el de multe ori, pentru ca
reprezinta una dintre bazele iubirii, sub orice formad a sa. Neu-
ronii-oglindd reprezinta unul dintre mecanismele concrete
care stau la baza extraordinarei noastre capacititi de a empa-
tiza, de a ne pune in pielea celorlalti, de a simti in locul lor.
Cand casti, cAnd bei apa, cand te apleci pentru a ridica un
papuc, neuronii tdi — celulele creierului tau - se aprind si se
conecteazd. Insd neuronii-oglinda fac ceva in plus: se aprind
doar vizandu-i pe ceilalti faicand ceva si ne determind sd sim-
tim ceea ce simt persoanele respective. In asta constd nu doar
capacitatea noastra de a empatiza, ci si simpatia, compasiu-
nea, constiinta, colaborarea, lipsa de constiinta si sentimentul
de vinovitie... Privirea si sentimentele celorlalti ne dezlantuie
si ne conecteaza. Nu suntem pregatiti sd fim singuri, ci sa
traim conectati.

Mecanismul empatiei cuprinde un oarecare paradox,
tinand cont de faptul cd avem tendinta de a empatiza mai mult
cu cei care ne seamadnd. Asemandrile si traiul in comun inta-
resc mecanismele empatiei. Unul dintre indiciile sofisticarii
morale si al capacitédtii de compasiune a unei civilizatii este
probabil acela de a reusi largirea sferelor de empatie. Pentru a
iubi pe cineva din afara clanului, pentru a respecta si a se pune
in pielea unor persoane de culturi, rase, genuri, varste si cre-
dinte diferite de ale tale, este nevoie de mai multd empatie
decat atunci cand iubim sau respectam pe cineva din cadrul
»tribului® nostru.

Istoria ne demonstreaza clar cd luptam de secole pentru a
deschide sferele de empatie cétre persoane din cadrul propriei
noastre specii. In urmitoarele decade vom reusi, cu siguranta,
sa dam dovada de mai multd empatie si respect si fatd de alte
specii pe care astdzi le tratam, de multe ori, cu cruzime. Sa
ddm un exemplu concret care demonstreaza nevoia multor
specii de a primi afectiune.
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e Experimentele doctorului Harlow

De cand ne nastem, toate primatele, umane sau nu, ne
atingem mamele in multe moduri diferite. Unele experimente
clasice din anii ’60 au inceput sa sugereze ca avem nevoie sa
ne simtim in siguranta si protejati, adica, mai presus de orice,
conectati cu ceilalti. Responsabilul experimentului a fost un
psiholog nord-american cam sinistru, pe nume Harry Harlow,
care lua puii de maimutd de langd mamele lor si ii baga in
cusci alituri de mame ,,mecanice“'. In custi se aflau 0 mami
din material textil si alta din sirma. Cele doud ,,mame® nu
erau deloc atragitoare, dar cea din sairma avea un dispozitiv
prin care se putea bea lapte. Totusi, puii de maimuta, speriati
si lipsiti de apérare, preferau sd petreaca 22 de ore pe zi in
preajma mamei din material textil, iar la cea din sarma se
duceau doar ca sa se hrdneasca. Unii pui, obligati de experi-
ment, cresteau doar cu mama din sarma: digerau mai greu
laptele si aveau imunitatea mai scdzuta. Asta a atras mult
atentia intr-o perioada in care se credea cd apropierea fizica
dintre copii si adulti ii rdsfatd pe primii si ii influenteaza nega-
tiv si cd emotiile nu aveau prea mare importanta in viata reala,
in comparatie cu nevoile fiziologice. Acum stim cu siguranta
cd, mai presus de simpla supravietuire, ne dezvoltim doar
dacé nevoile emotionale, in special cea de protectie si afectiu-
ne, ne sunt indeplinite.

e De cata iubire avem nevoie?

Patruzeci de milioane de ani de evolutie ne demonstreaza
ca simtim nevoia sd ne atingem unii pe altii. Avem nevoie,
desi niciodatd nu recunoastem acest lucru pe deplin, sa ne
simtim unii pe altii din punct de vedere fizic. A ne atinge si a
ne privi este ceva inndscut, dar pentru a ne putea conecta cu

' Existd o inregistrare video cu maimutele lui Harlow inchise in custi pe
site-ul http://videosurf.com, la sectiunea ,food or security*
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ceilalti avem nevoie de timp si de chef. Banuiesc cd multi din-
tre noi nu obisnuim sd ii atingem pe ceilalti, sd-i simtim fizic
si emotional pe cei pe care ii iubim si nici noi, la randul nos-
tru, nu suntem atinsi asa cum avem nevoie. Celelalte primate
isi petrec mult timp curatandu-se reciproc si atingdndu-se.
Specia umana insa are tendinta de a limita contactul fizic la
contextul sexual. Ne putem aminti ce bine ne face s ne atin-
gem printr-un simplu exercitiu: timp de 20 de secunde, cu
ochii inchisi si ca si cum am fi niste primate, va propun sa ne
pipaim fata si mainile. Acest exercitiu il putem face singuri
sau in compania altor persoane.

e Cum pot sti cand am reusit sa relationez cu adevarat cu
ceilalti?

Cand relationdm cu adevdrat cu ceilalti suntem capabili sd
ne observam, sa ne intelegem si sd invatdm din aceasta obser-
vare. A te conecta inseamna a prelua ceva de la o alta persoa-
na, iar pentru asta este nevoie de o atentie speciala.

e (are sunt cele mai importante simturi pentru a putea
relationa cu ceilalti?

Simturile cele mai importante in cazul in care intrdm in
legatura cu ceilalti sunt vazul, pipditul si auzul: a vedea, a atin-
ge si a asculta, in aceastd ordine. Organul cel mai important
pentru a-i atinge pe ceilalti este pielea. Pentru a simti, mainile,
urmate indeaproape de buze si de limbd. Pielea mainilor este
foarte sensibild, dat fiind faptul ca are terminatii nervoase
capabile de a distinge durerea, pipaitul si temperatura.

De ce este atat de important pipaitul pentru a-1 simti pe
celdlalt? Cand cineva ne atinge, ne relaxam si scade nivelul de
cortizol, hormonul stresului. Poate din cauza asta noi, oame-
nii, dam bani pe masaje si ingrijiri de acest fel, chiar daca le
primim din partea unor persoane total straine.
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e Siretelele sociale? Sunt utile pentru a relationa cu ceilalti?

Depinde, deoarece, pentru a putea comunica si relationa
cu o alta persoand este nevoie de timp pe care sa-1 petrecem
impreuna. Este dificil sa relationezi cu cineva fara sa-I atingi
si sa-l privesti. De aceea, folosirea retelelor sociale nu este
suficienta pentru a satisface nevoia noastra profunda de con-
tact fizic si emotional cu oamenii.

e Ce neimpiedica sa relationam unii cu altii?

Mai presus de contactul fizic, ceea ce ne poate impiedica
s ne conectam cu ceilalti este lipsa de interes. Pentru a avea
acces la extraordinara noastra capacitate de a empatiza, de a
ne pune in pielea celuilalt si de a simti la fel ca el, este suficient
sd intrerupem conexiunea. Prin urmare, atat indiferenta, cat si
lipsa timpului obisnuiesc sa distruga relatiile dintre persoane.
De exemplu, sd vd povestesc despre un cunoscut experiment
care a avut loc la universitatea din Princeton.

Studiul s-a bazat pe observarea a 40 de seminaristi care,
pentru a trece un examen, trebuiau sa tind o predicd. Unei
jumatati dintre ei i s-a dat o tema la intamplare si celeilalte
jumatati i s-a cerut sd vorbeasca despre parabola Bunului
Samaritean, care face parte din Evanghelia Sfantului Luca si in
care se relateaza faptul cd doar un strdin a sarit in ajutorul
unui biet barbat aflat in necaz, in timp ce toti ceilalti oameni
il ignorau. Pentru a-si tine predica, seminaristii trebuiau sd
treaca prin curtea universitdtii, in drumul lor spre sala de
examen. In curte se afla un om trantit pe jos, care gemea si
care parea disperat. Barbatul era un actor, dar seminaristii nu
stiau asta. Doar 24 din cei 40 de seminaristi s-au oprit pentru
a-l ajuta pe bérbat. Ceilalti au trecut pe langa el. Cei care s-au
oprit nu au fost cei care urmau sé tina predica despre Bunul
Samaritean, ci aceia care erau mai putin grabiti. Ceea ce inseam-
na ca, pentru a putea intra in contact cu oamenii, trebuie sa ai
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timp! Totusi, lipsa de timp este o problema cu care ne confrun-
tdm cu totii in ziua de azi.

e De ce este important sa-mi acord timpul necesar pentru

a putea relationa cu ceilalti?

Suntem programati biologic pentru a-i simti pe ceilalti si,
prin urmare, pentru a dori sd-i ajutdm. Insd atunci caind mer-
gem grabiti pe strdzile unui mare oras sau cand ne conectam
repede la internet este aproape imposibil si empatizim. De
fapt, oamenii sunt in stare sa treacd nepdsatori pe marile bule-
varde ale oraselor, vazand cum sunt jefuite alte persoane. De ce
parem dintr-odata atat de nepasatori? Caci, pentru a ne putea
conecta, trebuie sa il privim i sa il simtim pe celalalt, sa ii acor-
dam acest timp. Daca treci pe langa el in grabd, creierul tau
practic nu se implicd si iti transmite ideea ca problema celuilalt
nu te priveste. Este un mecanism care ne ajutd sd nu ne impo-
varam cu problemele intregii lumi, desi poate fi si nociv, pen-
tru ca exista riscul de a sfarsi prin a convietui cu mari nedrep-
tati, fard a misca un deget, doar pentru cd nu ne implicam.

e De cat timp avem nevoie pentru a ne atasa de cineva,
pentru a permite emotiilor care ne leaga de ceilalti sa
iasa la suprafata?

Ne ia doar céteva fractiuni de secunda s reactionam in
fata unor stimuli evidenti, cum ar fi producerea unui accident
sub ochii nostri. Insi ne ia mai mult, intre 6 si 8 secunde, ca
sd putem simti anumite emotii pentru ceilalti, ca de exemplu
admiratie. De asemenea, avem nevoie de timp si pentru a lua
o decizie morala care tine de justitie sau de datorie.

e Darin cazul jurnalelor de stiri?
In cazul acestora, timpul dedicat fiecarei stiri este foarte
scurt, ceea ce ne ingreuneazd posibilitatea de a ne pune in
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pielea celorlalti, implicarea in acea stire si cugetarea asupra
ei. Sensul emotiei, al sentimentelor este acela de a te conec-
ta cu cel de langa tine, de a te exprima, de a comunica.
Atunci cand ,,aprinzi si stingi“ un sentiment, fara a-ti acor-
da timpul necesar pentru a-i recunoaste valoarea, acesta isi
pierde sensul.

Pentru a-1 simti pe celdlalt, pentru a da ocazia ca emotiile
celorlalti, problemele si bucuriile lor si ne atingd, trebuie sa
le acorddm timp, si dacd este posibil, si ne folosim simturile.
As vrea sa recomand un gest pe care il avem la indemana
pentru a relationa cu ceilalti, care ne va face sa ne simtim
mult mai bine. Haideti sd exersaim imbratisarea sincera, aceea
care ajutd la imbunatatirea sdnatatii fizice si mintale a copii-
lor si adultilor.

e (at trebuie sa dureze o imbratisare?

O imbratisare adevérata trebuie sd dureze cel putin sase
secunde, pentru ca procesul chimic corespunzator sa se pro-
ducé la nivelul creierului. Se poate imbritisa tot trupul unei
persoane, fati in fati, sau doar dintr-o parte. Imbritisarea
transmite mesajul ca nu exista teama, de aceea atitudinea este
importantd. Trebuie sd ne privim si sa ne conectdm inainte de
a ne imbratisa. Si, bineinteles, nu imbrétisa niciodata pe cine-
va care nu vrea sa fie imbratisat de tine.

A te conecta fird emotie este ca si cum nu ai fi conectat.
Imbritisarea ne face s ne simtim bine, alunga singuritatea,
ne ajutd s depdsim teama... $Si nu trebuie sa uitdm ca persoa-
nele care obisnuiesc sa imbratiseze imbatranesc mai lent.
Acasa, in masind, pe stradd, cind esti cu un prieten, cu copiii
tai, cu parintii, bunicii, vecinii... adu-ti aminte zilnic ca o
imbriétisare adevaratd, de cel putin sase secunde, este o foarte
bund terapie pentru noi toti.
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