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PRIMUL EFECT

BENEFIC

Bunatatea ne
face mai fericitt

Cét de frumoasa poate fi o zi
cand o atinge bunatatea!

GEORGE ELLISTON



Bunatate: insusirea de a fi bun, prietenos, generos; incli-
narea de a face bine.

Alte posibile sensuri: blandete; amabilitate; compasiune;
inimd caldd; afectiune; bunavointa; preocupare; umanitate;
consideratie; ajutor; caritate; generozitate.

Cand am coborat din tren la Edinburgh, am védzut o femeie
tdndrd care se chinuia sa se dea jos din tren, cdarand doud
valize mari si grele si o geantd voluminoasd. Am luat una
dintre valize si am ajutat-o sa coboare din tren, spundndu-i
ca o voi insoti cu bagajul pdnd la urmdatorul peron. Cand
am ajuns acolo, am observat cd erau cateva scadri de urcat in
celdlalt tren (iar una din valize cdntdrea o tond!), asa cd un
angajat al gdrii mi-a dat o mdna de ajutor.

Femeia era atat de recunoscatoare si imi spunea cd toatd
lumea e atdt de amabild, ca si cdnd ar fi fost surprinsd sa
vadd cd oamenii fac fapte bune, iar eu md bucuram cd are o
experientd pozitiva cu strdinii!

Am ajutat-o sd urce in tren, iar ea m-a imbrdtisat puternic,
spundndu-mi: ,,Dumnezeu sd te binecuvanteze!”.
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M-a impresionat profund. Doi strdini intr-un tren gol, im-
brdtisdndu-se si zambind. Pentru mine nu existd un lucru mai
frumos decdt sd ajut pe cineva.

Am fost norocoasd cd am avut aceastd experienta!

Ems

»Decenupotsdastepte catoti ceilalti?’, strigam eu pe cdnd
o altd masind trecea pe banda din centru, depdsindu-md.

Md infuriam atdt de tare. Mereu se intampla asta pe
aceeasi portiune a soselei. De fiecare datd cand md aflam in
capul cozii si banuiam cd o masind va face acest lucru, imi
pregdteam piciorul, gata sa apds acceleratia pand la podea,
pentru a-i depdsi si a le da o lectie.

~Ha! Le-ardat eu lor!; proclamam, cu inima bdtdndu-mi
puternic si ochii bulbucati.

Totusi, intr-o zi, pe cand stateam in coloand avand doud
masini in fata mea, am observat pe cealaltd bandd o masind
care semnaliza, sperdand cd cineva o va ldsa sd treacd. Cand
semaforul s-a fdcut verde, cele doud masini din fata mea au
accelerat in mod intentionat, neldsand masina respectiva sd
treacd in fatd.

Dar pe cdnd md pregdteam sd fac acelasi lucru, am
ridicat piciorul de pe pedala de acceleratie. Mi-am dat seama
cd nu voiam sd md stresez. Eram extrem de obositd. in ziua
respectivd insd eram foarte calmda si asa doream sé raman. Nu
voiam sd mi se ridice tensiunea si s mad enervez la maximum.
Asa cd i-am facut semn soferului cd e OK sd treacd in fata mea.

Si stiti ce? M-am simtit bine — si asta imediat! Era mult mai
bine decdt sa simt cd imi explodeaza tamplele de exasperare.
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Apoi soferul respectiv mi-a multumit aprinzand luminile
de avarie. Acest lucru m-a fdcut sd md simt si mai bine!

Din acelmoment am ldsat pe toatd lumea sd treacdin fata
mea la intersectia respectivd. Nu e un lucru asa de insemnat
in marea randuiald a lucrurilor, dar oricum md simt de un mi-
lion de ori mai bine proceddnd asa.

ELisa

Probabil cei mai multi dintre noi se pot recunoaste in aceste
relatari. Furia ne pricinuieste mult stres. Pe de alta parte, buna-
tatea ne face s ne simtim mai bine.

imbogatiti-va rapid

Unul dintre cele mai inteligente lucruri pe care partenera
mea, Elizabeth, mi le-a spus vreodata este urmatorul: ,Buna-
tatea te imbogateste — cu fericire.”

Este adevarat!

Este unul dintre efecte.

Iar sentimentele pe care le avem cidnd suntem martorii
bunatatii sau ai altui act de frumusete morald, sau cand facem
sau ni se fac fapte bune, conduc la o gama larga de beneficii
pentru sdndtate. Vd voi da mai multe detalii putin mai incolo.
Pentru moment, sa ne concentram asupra modului in care
bunitatea ne face mai fericiti si asupra motivelor care stau la
baza acestui lucru.

Faptul cd bunatatea ne face mai fericiti este urmarea expe-
rientei de zi cu zi a unor oameni precum dumneavoastra si cu
mine, dar este si concluzia a numeroase studii stiintifice.

De exemplu, intr-un studiu realizat de Sonja Lyubomirsky,
profesor de psihologie la Universitatea Riverside din California,
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Statele Unite ale Americii, unor voluntari li s-a cerut sa faca
cinci fapte bune pe saptiména timp de sase sdptamani. Ei au
fost comparati cu un grup de control, care era pur si simplu un
grup de persoane ce nu faceau fapte bune in mod intentionat.

Printre faptele bune facute de voluntari s-au numadrat
donarea de singe, platitul parcdrii pentru altcineva, ajutarea
unui prieten la teme, vizitarea unei rude in varsta si scrierea
unei scrisori de multumire.

Lyubomirsky a descoperit cd persoanele care au facut fapte
bune au devenit mai fericite, iar cele care nu, din contra. Si s-a
dovedit cd cele mai mari beneficii ale fericirii s-au inregistrat
cand cele cinci fapte bune erau ficute toate in aceeasi zi.!

0 FAPTA BUNA

Oferiti-va sa carali cumparaturile
unei persoane in varsta.

Intr-un alt studiu care a durat circa sase saptdimani, aproape
500 de persoane au fost impartite in cinci grupuri. Doud dintre
grupuri au avut sarcina sd faca fapte bune — un grup pentru
ceilalti sialt grup pentrulume (de exemplu, sa stranga gunoiul).
Al treilea grup a avut sarcina sa faca fapte bune pentru ei (de
exemplu, sd se rasfete cu ceva bun). Al patrulea grup nu a facut
deloc fapte bune, in scopuri comparative.

Inainte de studiu si dupi cele sase sdptimani, a fost misurata
starea de bine psihologicd si emotionala a fiecarei persoane.

Dupa cele sase saptamani, cei care fuseserda buni cu altii
si cu lumea in general erau maij fericiti. Pe de altd parte, cei
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care au fost buni cu ei insisi nu au indicat vreo schimbare
semnificativa a nivelului de fericire sau a stérii de bine, ceea ce
poate fi surprinzator pentru unii.?

Un studiu similar a constatat ca persoanele care, ca raspuns
la intrebédri generale acoperind diferite situatii, enumerau
lucruri precum ,mi-am dedicat timpul unor activititi de
voluntariat”, ,,am dat bani unei persoane care avea nevoie”
sau ,am ascultat cu atentie punctul de vedere al cuiva” erau
mai fericite, mai multumite de viata lor si aveau un sentiment
mai puternic de stare de bine decat persoanele care erau mai
concentrate pe propria persoana.’

Cand oamenii de stiinta de la Universitatea din Columbia
Britanica, Canada, le-au cerut la 632 de persoane sa tind in
fiecare zi evidenta modului in care isi cheltuiesc banii timp de
o lung, notind totul - plata facturilor, cumpariturile, luarea
pranzului, donatiile catre organizatii caritabile si cadourile
pentru altii —, au descoperit cd persoanele cele mai fericite sunt
cele care cheltuiesc bani pentru altii.

In cadrul aceluiasi studiu, unor voluntarili s-a dat o suma de
5 sau 20 de dolari. Jumatate au fost rugati sa cheltuiasca banii
pentru ceilalti pana la sfarsitul zilei, iar cealalta jumétate a fost
rugatd sa o cheltuiasca pentru ei. La sfarsitul zilei, indiferent de
suma care le fusese data, cei care o cheltuisera pentru altii erau
cei mai fericiti.*

Este normal ca atunci cand suntem supdrati sa ne concen-
tram asupra propriei persoane si chiar si ne oferim ceva, spe-
rand ca asta ne va face sa ne simtim mai bine. Desi de multe
ori acest lucru functioneaza si poate fi important pentru stima
de sine, astfel de studii demonstreaza cé o optiune mai buna ar
putea fi a-i ajuta pe ceilalti sau a face ceva pentru lume.
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0 FAPTA BUNA

Lasati pe cineva sa treaca
in fata dumneavoastra
la coada in magazin.

Revenim la chestiunea morala pe care am discutat-o in
introducere. Este gresit sa ajutim pe cineva daca partial
motivul este ca vrem sa ne simtim mai bine?

As spune ca, daca cineva beneficiaza de ajutorul dumnea-
voastrd, atunci nu este deloc gresit. Partial, motivul pentru
care oferiti ajutor este cd si dumneavoastra aveti nevoie de aju-
tor, deci vd ajutati reciproc.

Cand i ajutam pe altii, uneori simtim nevoia de apropiere,
iar aceasta apropiere genereaza starea de bine.

Una dintre cele mai mari bucurii pe care am trait-o vreodata
a fost sd il ajut pe Oscar. Era un labrador auriu, plin de viata
si foarte fericit. A murit in noiembrie 2014, la varsta de doi
ani. Avea cancer 0sos si am facut tot ce am putut si-1 ajutdm.
Este greu de descris in cuvinte sentimentul de apropiere si de
fericire - da, de fericire, desi ne era teamd cd va muri — care
provenea din faptul cd ii ofeream tot ce isi dorea si asta il facea
fericit: jucdrii, mancare buna, plimbari, momente de joaci.
Atunci cand zdmbea - da, zdmbea (foarte mult) - si dddea din
coadd, inimile noastre pur si simplu se umpleau de bucurie.

Aratandu-i in fiecare zi dragoste, bunadtate si afectiune,
mi-a disparut teama de a-1 pierde. A fost o perioada dificila,
dar fericirea pe care am simtit-o in relatia cu el a fost o rasplata
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care mi-a ramas in inima si am o senzatie pldcutd ori de cate
ori mé gandesc la el.

Bunatatea fata de noi insine

In unele dintre studiile de mai sus, bunitatea i-a ficut pe
oameni mai fericiti numai cand au fost buni cu altii, nu si cu
ei insisi, sau cand au cheltuit bani pentru altii, nu pentru sine.
Ceea ce nu inseamnd cd, daca ne rasfitam, acest lucru nu ne
poate face sa ne simtim mai bine.

Din experienta mea, daca intreprindem ceva pentru noi
insine, acest lucru ne face mai fericiti pe termen scurt, dar
numai cind o facem pentru a ne arata iubirea de sine. Trebuie sd
fie o proclamare a faptului cd propriile nevoi sunt importante.
Acest lucru este deosebit de puternic mai ales atunci cand
ne-am cam neglijat nevoile de ceva vreme.

Iata ce am aflat de la participantii la un seminar dupa ce
am scris cea mai recenta carte: I ¥ me. Calea spre iubirea de
sine. Participantii care si-au ddruit ceva in mod deliberat, ca o
proclamare a faptului ca ei conteaza sau sunt suficient de buni,
au raportat cd sunt mai fericiti si ca le-a crescut stima de sine.

De multe ori, ne gandim ca, dacd suntem buni cu noi insine,
suntem egoisti, fiindca ne punem propriile nevoi inaintea celor
ale altora. Dar nu este chiar asa.

Sa fim buni cu noi insine inseamna mai mult decat sd ne
cumpédram cadouri sau sd ne ddaruim ceva anume. Bunatatea
fata de sine poate insemna sd spunem ca ne-am sdturat de
anumite situatii si sa decidem ca este timpul sa schimbam
lucrurile. Poate insemna sa recunoastem ca meritam ceva mai
bun si ne apreciem suficient de mult pentru a face ceva in acest
sens.
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Bunatatea fata de sine inseamna si sa ne sustinem opiniile,
sd decidem cd meritam sa fim tratati cu bundtate si respect.
Se poate manifesta si in hotaréarea de a fi noi insine, si nu acea
persoana care toata lumea se asteaptd sd fim.

Din experienta mea, aceste moduri de a fi buni cu noi
insine ne fac mai fericiti. Creeaza un sentiment de control in
vietile noastre, ce reprezinta un factor important al fericirii. De

asemenea, ne sporesc stima de sine.

Cresterea stimei de sine

Bunitatea ne face pe toti mai fericiti, dar ii poate face pe
unii dintre noi foarte fericiti. Acesta a fost rezultatul unui
studiu publicat in Journal of Happiness Studies (,,Jurnalul
studiilor despre fericire”) care a inclus 119 femei japoneze (71
intr-un grup al bunatatii si 48 intr-un grup de control, pentru
comparatie).

Spre deosebire de unele studii privind bunétatea, in care in
general oamenilor li se cere sa faca fapte bune, femeilor din
acest studiu li s-a solicitat pur si simplu sa-si observe propriul
comportament si sd noteze numarul de fapte bune din fiecare
zi si ce fapte bune au ficut. Intr-adevir, ele urmau si isi numere
faptele bune.

Desi era ceva simplu, ,,numaérarea faptelor bune” a avut un
impact considerabil asupra vietilor acestor femei: de fapt, toate
au devenit mai fericite. Dar pentru 20 dintre ele (aproximativ
30% din cele 71 din grupul bunatitii), acest exercitiu a avut un
efect semnificativ: au devenit mult mai fericite.

Cred ca acest lucru s-a intamplat deoarece le-a sporit stima
de sine. Am observat asta atunci cand am incurajat oamenii
sa incerce acest exercitiu. Cand isi numara faptele bune, multi
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oameni ajung la concluzia ca sunt niste persoane mult mai
bune decat credeau si, deodata, isi dau seama ca aduc in vietile
celorlalti o contributie mai mare decat isi imaginasera. Pentru
unii, aceasta inseamnd doar cresterea nevoii stimei de sine
si, In consecintd, ajung sd aiba un simt mai mare al valorii si
scopului.

Cineva mi-a explicat ca, atunci cand era mai tanar, i se
spusese ca nu este o persoand amabila. Aceastd idee i-a ramas
intipdrita in minte. Cand a facut exercitiul de mai sus, a fost
surprins sa-si dea seama cd avea o contributie cu mult mai
mare decét crezuse in viata celorlalti.

»Lucrurile mici veneau in numar mare”, a comentat el, ,,iar
acestea aduceau cea mai mare schimbare.”

0 FAPTA BUNA

Platiti parcarea pentru un necunoscut.

Cand ne gandim la fapte bune, ne putem imagina ca trebuie
sa facem ceva madret, ceva semnificativ si remarcabil, poate
chiar ceva planificat, dar pentru acest barbat a insemnat sa-si
dea seama ca fiecare zi este plina de mici fapte bune - sa tii
usa cuiva, sd asculti pe cineva, sd ridici un pix care a cizut, sd
zambesti cuiva, sd incuviintezi pentru a sprijini pe cineva - care
conteaza foarte mult. Pentru el, acestea sunt faptele bune care
sunt cele mai importante.
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