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CHEMAREA LA ODIHNA

DEFICITUL DE ODIHNA

Inchipuiti-vd un hamac — unul din acela in dungi de
multe culori. Se leaga usor, Inainte si Inapoi, mangaiat
de briza tropicala. Aerul e delicios de cald. Sub balconul
unui hotel, o mare turcoaz sclipeste in lumina soarelui.

Pentru multi dintre noi, aceasta este imaginea clasica
a odihnei. Exista insd o problema. Hamacul nu e usor de
folosit. Trebuie sa te urci In el fard sa-1 balansezi prea
mult, altfel risti sd cazi pe partea cealalta. Apoi trebuie
sd te fatai in el, in sus si-n jos, pana gasesti punctul de
echilibru perfect, astfel incat sa obtii o pozitie conforta-
bila. Dupa care e posibil sa trebuiasca sa te dai jos, ca
sd-ti aduci o perna pentru cap — pentru ca apoi s-o iei de
la capat cu intregul proces. In sfarsit, iti gdsesti totusi
echilibrul. Esti inundat de un sentiment de liniste. Poti
sd te relaxezi.

Sau nu?

Dupa ce te-ai asezat confortabil In hamac, starea de rela-
xare poate sa fie greu de sustinut a la longue. Sentimentul
acesta ne reflecta relatia cu odihna, in general. Atitudinea
noastra fata de ea poate sd fie ambivalenta. Tanjim dupad
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odihnd, dar apoi Incepem sa ne facem griji, cd suntem
lenesi si nu profitam la maximum de viata.

Unul dintre lucrurile care ne diferentiaza pe noi,
oamenii, de animale este curiozitatea. Chiar si azi, cand
multi dintre noi avem tot ceea ce ne este necesar ca sd
trdim, tot ne dorim sa vedem ce se gaseste peste urmato-
rul deal, dincolo de ocean sau pe o planeta indepartata.
Avem o nevoie insatiabila de a explora, de a descoperi, de
a gasi sensuri. Curiozitatea a fost un element-cheie care
ne-a asigurat supravietuirea si succesul ca specie. lar eu
nu sustin ci ea e ceva rau. Insi dezavantajul curiozitatii
este cd ne face nelinistiti. Tot timpul avem senzatia cd tre-
buie sa facem ceva. Iar definitia noastra pentru ,,sd facem
ceva” a ajuns sa fie foarte restrictivd. Pentru majoritatea
dintre noi, ,sa facem ceva” Tnseamna sa fim ocupati. Si nu
doar o parte din timp, ci tot timpul.

Totusi, Socrate ne-a sfatuit sa fim atenti la pustiul vietii
ocupate. Daca suntem ocupati tot timpul, viata noastra
e vaduvitd de ritmul ei esential. Nu mai suntem capabili
sa sesizam contrastul dintre a face si a nu face. O oscilatie
care e atat naturala, cat si sandtoasa. E ca atunci cand stai
intr-un hamac: trebuie sa te legeni Inainte si inapoi. Tre-
buie sa oscilezi intre actiune si odihnd, luand odihna la
fel de in serios ca actiunea.

Avem nevoie sa ne odihnim mai mult. Si sa ne odih-
nim mai bine. De dragul odihnei, dar si de dragul vietii
noastre, in sensul ei larg. Odihna nu e utild doar pentru
starea noastra de bine, ci si pentru productivitatea noastra.
O cautare rapida online ne releva ca asta e epoca ,, ingri-
jirii personale”. Indiferent cum vi s-ar parea expresia asta,
conceptul e bun. Mai mult, eu sustin cd forma cea mai
buna de Ingrijire personala este odihna.

Cu toate astea, In prezent, omenirea sufera de un defi-
cit de odihna. Se poate ca asta sa fi fost cea mai semnifica-
tiva dintre descoperirile facute de studiul de anvergura
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care sta la baza acestei carti. Studiul la care fac referire
a purtat titlul de ,Testul odihnei”, iar la el au acceptat sa
participe optsprezece mii de persoane locuind in o sutd
treizeci si cinci de téri. Voi reveni la , Testul odihnei” ceva
mai tarziu, In cursul acestui capitol introductiv, insa, dupa
cum spuneam, printre aceste cele mai importante desco-
periri a fost aceea ca multi dintre noi consideram cd nu ne
odihnim suficient. Doud treimi dintre respondenti au spus
ca afirmatia aceasta este adevaratd, in cazul lor, si ca si-ar
dori sd se odihneasca mai mult. S-a constatat cd, In medie,
femeile se odihnesc cu zece minute mai putin decat barba-
tii. Situatia fiind similard si In cazul persoanelor care au
pe cineva in ingrijire. S-a constatat ca oamenii care se odih-
nesc cel mai putin sunt tinerii, atat femei, cat si barbati,
care lucreaza fie in schimburi, fie cu norma intreaga.
Rezultatele acestea sunt in acord cu impresia generald
ca tinerii sunt deosebit de stresati si ca se chinuiesc sa faca
fatd presiunilor vietii. In ianuarie 2019, un articol BuzzFeed
intitulat ,, How Millennials Became the Burnout Generation”
a devenit viral'. Jurnalista Anne Helen Petersen si-a
inceput materialul explicand ca pe lista ei de , treburi de
facut” avea trecute atat de multe lucruri, incat dezvoltase
,paralizia de sarcina”, devenind incapabild sa mai rezolve
vreo problemad. Unele persoane mai in varsta desconsi-
derd acest tip de temere si-i eticheteazd pe mileniali ca
,snowflakes””. Eu Insd cred ca Petersen si generatia ei au
descoperit ceva important. Cu siguranta, o inteleg cand se
refera la lista ei de e-mailuri necitite ca la ,,inboxul rusi-
nii“, caci, in prezent, in inboxul meu se gasesc 50 449 de
e-mailuri nedeschise. Ideea este insa mai ampla de atat.

* In traducere, ,fulg de zapada”. In limbajul urban, termenul acesta
se referd la o persoanad care se considera a fi unica si speciald, dar, in
realitate, nu este asa (n. tr.).
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Indubitabil, omul care azi are doudzeci de ani se con-
frunta cu o provocare de proportii, din cauza competitiei
intense pentru un loc intr-o facultate sau pentru un servi-
ciu, la care se adauga posibilitatea mai mult decat reala -
procentul variaza in functie de localitatea unde traiesti — ca
preturile caselor sa te forteze sa duci vesnic o existenta de
chirias itinerant. Peste asta, posibilitatea ca aceasta gene-
ratie sd devina mai prospera decat aceea a parintilor se
evapora pe zi ce trece, iar milenialii nu mai pot s spere
sd beneficieze de planul generos de pensii, care Incd mai
exist3, in beneficiul celor din generatiile mai varstnice. Insa
si reprezentantii generatiei X si asa-numitii baby-boomers
trebuie sa faca fata unor multiple presiuni. Poate cd mile-
nialii sunt mai dispusi sa-si recunoasca problemele, dar eu
cred cd majoritatea dintre noi, dacd nu chiar toti, ne sim-
tim adesea extrem de stresati de sirul aparent nesfarsit
de sarcini pe care le avem de dus la indeplinire. Practicile
de lucru moderne, stilurile de viatda moderne si tehnologia
modernd ,si-au dat mana” si au conspirat impotriva
noastrd, astfel Incat viata de la Inceputul secolului XXI sa
devina peste masura de solicitanta.

Vrem sa ne odihnim mai mult, am putea sa ne odihnim
mai mult si poate cd ne odihnim mai mult decat credem —
dar cu certitudine nu ne simtim odihniti.

Nici eu nu excelez la capitolul odihna sau, cel putin,
asa a stat situatia pana cand am Inceput sd ma concentrez
pe problema asta. Cand le-am spus prietenilor mei ca,
dupd ce am scris carti despre emotii, despre perceptia
timpului si despre psihologia banilor, m-am apucat sa
concep una despre odihnd, de cele mai multe ori reactia a
fost: ,,Dar tu lucrezi tot timpul. Nu te odihnesti niciodata.”

Daca sunt intrebata de cineva ce mai fac, in general
raspund: ,Sunt bine, sunt ocupatd, de fapt, sunt mult prea

X

ocupata.” Ceea ce reflectd un adevar, dar cat din raspunsul

meu nu reprezintd, in realitate, si o afirmare a statutului
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personal? Dacad pretinzi cd esti ocupat, ideea implicita e aceea
ca esti dorit. Ca esti solicitat. Sau, dupa cum se exprima
Jonathan Gershuny, cercetdtor in domeniul gestionarii
timpului, starea de om ocupat a devenit ,0 medalie de
onoare”. In contrast cu situatia din secolul al XIX-lea, in seco-
lul XXI munca, nu timpul liber, este cea care ne stabileste
statutul social. Starea de om ocupat ilustreaza cat de
importanti suntem. Cu toate astea, ne simtim epuizati.

In ciuda parerii generale, nu e adevarat ca lucrez tot
timpul — uneori doar ma prefac ca lucrez. Cat timp m-am
documentat si am scris cartea asta, pot sd spun ca au fost si
intervale in care, de fapt, nu m-am documentat si nu am
scris. Sunt foarte usor si adesea distrasd de Facebook sau de
Twitter. Tot timpul fac drumuri la parterul casei, ca sa-mi
prepar cate un ceai. In biroul de la etaj mi-am pozitionat
masa de lucru in asa fel Incat sd am perspectiva asupra stra-
zii si mereu vad vecini care, asemenea mie, sunt freelanceri
si se intalnesc pe trotuar, unde se opresc si se pun pe taclale.
Evident, nu rezist si ma duc si eu sa mai schimbam o
vorbd — nu-mi place sd nu fiu la curent cu nouttile.

Cat de mult ma odihnesc in cursul acestor , evadari” e
o alta chestiune. E clar cd ele implicd, in mare masura,
conceptul de inlocuire a activitatilor. Si-asa revin la sta-
rea de neliniste. Tanjesc sd am un loc unde sa fi facut tot
ce trebuia facut, unde toate punctele de pe lista cu , treburi
de rezolvat” sa fi fost deja bifate si unde, in sfarsit, sa pot
sda ma relaxez. Unde sd nu mai am nicio problema. Unde
sa nu mai am nicio grija. Nenorocirea e cd, iar si iar, nu
reusesc sa ating aceastd stare binecuvantata de relaxare,
astfel ca raman captiva in nelinistea mea anxioasa, chiar
si cand, de fapt, nu rezolv niciuna dintre numeroasele
sarcini care-mi stau Inainte.

Deficitul de odihna, atat acela perceput, cat si cel real,
este djunator 1n mai multe sensuri. Azi, 1h Marea Britanie,
o jumatate de milion de oameni suferd de o forma de stres
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generat de serviciu?. in Statele Unite ale Americii, 13%
dintre cazurile de ranire la locul de munca pot sa fie
atribuite oboselii. 16% din populatie a adormit recent la
volan, iar mai bine de un sfert a adormit la serviciu®.
alte persoane, menajul si obligatiile administrative impuse
de viata moderna, nu e deloc surprinzator ca probabil trei
sferturi dintre noi am fost atat de stresati, intr-un moment
sau altul din cursul anului trecut, incat ne-am simtit coplesiti
sau incapabili sd mai facem fatd existentei*.

Oboseala poate sa aiba un impact semnificativ si asu-
pra abilitatilor noastre cognitive. O sarcind care pare
simpld cand esti odihnit devine mult mai dificila cand esti
epuizat. Oboseala duce la pierderi de memorie, la 0 amor-
tire a emotionalitdtii, la lipsa de concentrare, la episoade
mult mai dese de intelegere gresita a unor afirmatii sau
situatii ori la cazuri de judecata deficitara. Asadar la o
stare In care nu-ti doresti sd se gdseasca nici pilotul avio-
nului in care te afli, nici doctorul care se ocupa de tine.

Iar deficitul de odihna nu e o problema care-i afecteaza
doar pe adulti. In ultimele doud decenii, pauzele scolare
au fost scurtate, astfel incat in program sa Incapd mai
multe lectii. De pilda, doar 1% dintre scolile generale bri-
tanice mai au azi o pauza de pranz’. Asta desi exista dovezi
solide care demonstreaza ca pauzele ajuta la concentrare®.
Ceea ce Inseamnd cd micsorarea perioadelor de pauzd
poate sa fie contraproductiva in ceea ce priveste maximi-
zarea rezultatelor bune la examene. Mai mult, masura
aceasta 1i priveaza pe copii de posibilitatea de a socializa si
de a face miscare.

Efectele deficitului de somn sunt de-acum bine inte-
lese, iar lista de probleme generate de aceasta situatie
e lunga: risc crescut de dezvoltare a unui diabet de tip II,
boli cardiovasculare, atac cerebral, hipertensiune, diverse
tipuri de nevralgii, raspunsuri proinflamatorii, tulburari

12 Claudia Hammond



de dispozitie, deficit de memorie, sindrom metabolic, obe-
zitate si cancer colorectal — majoritatea dintre aceste afecti-
uni putand sa scurteze speranta de viatd’. Pana in prezent,
odihna nu s-a bucurat de aceeasi atentie ca somnul, dar
exista dovezi care demonstreaza ca relaxarea poate sa ne
ajute sd luam hotdrari mai nimerite, poate sa scada riscul
de deprimare, poate sd ne potenteze memoria si sa ne ajute
sd nu mai rdcim atat de des.

Asadar eu sustin cd e important sd dormim bine, dar
ca la fel de important e sa ne si odihnim bine. Ca atare,
aceasta carte este o chemare la odihna. Trebuie sa incepem
sd ne pretuim odihna, s-o validam si s-o celebram. Odihna
nu e un lux, e o necesitate. E ceva esential.

Dar, de fapt, ce e odihna?

ESENTA ODIHNEI

Libertate. implinire. Cald4. Reconfortantd. Tntunecats.
Tntins (in pat). De vis. Delicioasd. Ricoroasd. Limpezime
(a mintii). Liniste. Necesara. Minte golitd de ganduri.
Sublima. Sigurantd. Senindtate. Vindecdtoare. Pretioasa.
Ceva personal. Ceva la care tanjesti. Fara sa ma mai gandesc
la nimic. invioritoare.

Iatd cateva dintre cuvintele sau formularile pe care
le-au folosit cele optsprezece mii de persoane care au luat
parte la , Testul odihnei”, cand li s-a solicitat sa raspunda
la intrebarea ,, Ce inseamna odihna pentru tine?”.

Iata Insa si alte cuvinte sau formulari pe care le-au folosit
tot in relatie cu odihna.

Frugala. Fragild. Fara astampar. O provocare. Dureri.
Enervantd. (Sentiment de) vinovatie. Nejustificatd. Lene.

Iritantd. Un lux. Egoism. O iluzie. Temeri. Pierdere de timp.
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E limpede ca odihna inseamna lucruri diferite pentru
oameni diferiti. Studiile medicale utilizeaza adesea, in
mod intersanjabil, termenii somn si odihna. Ins3 odihna e
mai complexd decat somnul, intrucat existd atat de multe
modalitati diferite de a te odihni. Pentru clarificare, odihna
la care ma refer eu presupune orice activitate odihnitoare
in care ne implicam in timp ce suntem treji. Fireste, lista de
activitati e fara sfarsit, prin urmare cartea de fatd se va con-
centra doar asupra unora dintre cele mai populare forme de
ane odihni. In ceea ce priveste somnul, puteti, de pild3, si
adormiti si In timp ce va odihniti. Ba chiar ati putea sa ador-
miti citind aceastd carte — ceea ce n-ar fi neapdrat un lucru
r&u. Ins3, in mod clar, somnul si odihna nu sunt totuna.

In primul rand, odihna poate si implice o forma de
efort fizic, uneori chiar epuizant — de exemplu, sd joci fot-
bal sau s3 alergi. In cazul unor persoane, tocmai obosirea
trupului prin intermediul unui exercitiu fizic viguros
permite mintii sa se odihneasca — odihna se realizeaza
chiar In timpul activitatii fizice.

Acestea fiind spuse, pentru multe alte persoane senzatia
de odihna tinde sa se instaleze dupa ce activitatea fizica s-a
incheiat. Cu totii am savurat delicioasa satisfactie care vine
dupa ce ai muncit fizic din greu sau dupa ce ai atins un tel.
Asa cum ,,dulce este somnul lucrdtorului”, in formularea
Ecclesiastului, asa — spun eu — este si odihna omului energic.

Insa desi odihna poate sa fie animat, ea poate si fie si
sedentard. Sa stai asezat Intr-un fotoliu confortabil sau intins
intr-o cadd cu apa fierbinte sunt doud metode populare de a
te odihni — dupa cum vom vedea in continuare. Si nu doar
relaxarea fizica este extrem de pretuitd; multi oameni consi-
dera cd, doar cand trupul le e perfect odihnit, mintea poate
sa se odihneasc si ea. Insa si asupra acestui punct opintile
difera. Pentru unele persoane, odihna Inseamna sa nu facd
niciun efort mintal, in vreme ce pentru alte persoane relaxa-
rea Inseamna sa citeasca Veghea lui Finnegan sau sa rezolve
careuri de cuvinte Incrucisate criptice.
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Pentru majoritatea dintre noi, odihna nu inseamna
muncd. Doud treimi dintre oameni considera ca odihna
este opusul muncii. Insd perspectiva aceasta depinde de
definitia pe care fiecare o da muncii. E posibil ca o per-
soanad sa prefere o zi petrecuta la serviciu, intr-un birou
sau ca vanzdtor de magazin, in locul unei zile petrecute
acasa, dadacindu-i pe copii sau Ingrijind o ruda bolnava.
Apoi mai sunt si oamenii carora weekendurile sau vacan-
tele departe de agitatia de la munca li se par oricum,
numai odihnitoare nu. Multi dintre noi am putea sa ne
intrebam dacd nu cumva acesti indivizi n-ar trebui sa-si
echilibreze mai bine viata profesionala si viata personala,
insa problema o reprezinta faptul cd echilibrul perfect din-
tre cele doua e Intotdeauna o chestiune subiectiva. Evident,
odihna impusad prin somaj sau boald, cand balanta se
inclind prea mult spre indolentd, ne proiecteaza intr-o stare
nu de odihna, ci de neliniste. Vrem sa iesim din casd, sa ne
punem In miscare, dar suntem inlantuiti de circumstante
intr-o stare de inactivitate mizerabild. Si-apoi ganditi-va si
la suferinta generata de depresie, care-i incapaciteaza pe
oameni, astfel ca nu mai au puterea nici macar sa se ridice
din pat, ci zac cufundati intr-o stare de oboseala fizica per-
manenta si epuizantd. Sau ganditi-va la condamnatii din
inchisori, care stau intinsi in paturile suprapuse din celule
ord dupa ora dupi ora. In astfel de situatii, nu putem si
vorbim despre o odihna reala.

Ca sa patrundem esenta odihnei, merita sa ludm in con-
siderare originea englezd a acestui cuvant: rest. in engleza
veche, termenul raeste este derivat din termenul rasta, din
germana veche, si din termenul rost, din limba nordica
veche, acesta din urma Insemnand, pe langd , odihna”, in
sensul contemporan, si ,,0 multime de mile” sau ,, distanta
dupa care omul se odihneste”. Asadar etimologia Intareste
ideea cd odihna vine dupd sau prin activitate. Daca nu faci
altceva decat sa te odihnesti, niciodata n-o sa te simti
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odihnit, insa, dupad un anume punct, odihna e necesara si
meritatd. Abia atunci intri In adevarata stare de odihna.

Cercetarile pe care se bazeaza structura acestei carti
subliniazd acelasi concept. Oamenii care au declarat cd
se simteau pe deplin odihniti au inregistrat un punctaj
al stdrii de bine de doua ori mai ridicat decat acela al per-
soanelor care au declarat ca aveau nevoie de mai multd
odihna. Din cate se pare, existd o ,doza” optima de odihna,
o ,cantitate” beneficd pentru oameni. Dincolo de acest
reper, nivelurile starii de bine scad din nou. i, asa dupa
cum am vazut mai Inainte, efectul benefic al odihnei
dispare complet odata ce aceasta stare este impusa. Ca
atare, totul tine de gasirea echilibrului perfect.

Tuturor ne-ar fi mult mai usor dacd ni s-ar da o reteta
personalizatd, prin care sa ni se indice ,,doza” corecta de
odihna pentru nevoile noastre individuale, Insa cu toate
ca doctorii recomandéa adesea odihna, niciunul dintre ei
nu se exprima clar cu privire la tipul de odihna si la
,cantitatea” necesard. ,Odihneste-te!” ni se spune. Dar ce
inseamna asta? Sd stai Intins in pat? Sa te dedici hobby-
ului preferat sau sa iesi in oras si sa te vezi cu prietenii,
daca asta ti se pare tie cd te odihneste?

Adevarul e ca, la acest capitol, fiecare dintre noi trebuie
sd se descurce pe cont propriu. Solutia o reprezinta , auto-
diagnosticarea” si ,autoremedierea”. Ceea ce nu Inseamna
totusi ca nu putem sa Invatam si de la altii. Fiecare om se
odihneste in stilul lui, dar exista multe elemente comune
care se regdsesc in diversele modalitdti de a ne odihni la
care facem apel.

TESTUL ODIHNEI

M-am referit deja la el, insa, iIn mare masurd, la baza
conceptiei cartii de fata stau rezultatele acestui sondaj de
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amploare, denumit ,Testul odihnei”. El s-a ndscut din
experienta celor doi ani pe care i-am petrecut ca membru
al unei echipe multidisciplinare care a avut drept obiectiv
sa studieze odihna. , O sa fie simplu”, au comentat glu-
mind prietenii mei, cand au auzit ca eu si colegii fusese-
ram destul de norocosi Incat sd castigam un grant, astfel ca
deveniseram primii rezidenti de la etajul cinci al Wellcome
Collection, din Londra. ,Puteti sa stati si sa leneviti.”

Fireste ca n-am lenevit deloc (desi am obtinut si un
hamac, care s-a dovedit foarte popular in randul vizitato-
rilor). Din grupul nostru au facut parte istorici, poeti,
artisti, psihologi, neurocercetatori, geografi, ba chiar si
un compozitor — toti oameni talentati, hotarati si extrem
de energici. Ne-am dedicat in corpore proiectului si in
decurs de doi ani am ,, produs” o expozitie, o carte, multe
evenimente publice, multe lucrari academice, multe poe-
zii si multe compozitii muzicale originale, dintre care
una a fost prezentata public pentru intaia datd pe postul
BBC Radio 3. Casa noastra se gasea pe bulevardul vesnic
aglomerat Euston Road, in centrul Londrei. Iar echipa
ne-am autobotezat-o ,Hubbub.

Denumirea a fost aleasa cu grija. Prin ea aratam ca,
pentru multi dintre noi, zgomotul si agitatia vietii elimina
pacea si linistea existentelei individuale, ca si posibilitatea
omului de a se odihni. De asemenea, prin ,Hubbub” faiceam
aluzie si la faptul cg, in lumea moderna, odihna ,,cu miez”
vine nu din abandonarea vietii ocupate, ci din ajustarile
operate in raport cu acest tip de viata si din obtinerea unui
echilibru perfect Intre muncd, odihna si divertisment.

Pe la jumatatea perioadei de rezidenta, echipa Hubbub
a lansat un sondaj online intitulat ,Testul odihnei”,

* Termenul , hubbub” indicd o situatie haoticd, marcata de vacar-

mul produs de o multime de oameni (n. tr.).
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inaugurarea lui fdcandu-se in cele doud emisiuni pe care le
prezint la BBC — All in the Mind, de pe postul Radio 4, si
Health Check, de pe postul World Service. In prima parte a
sondajului, oamenii au raspuns la intrebdri legate de cat de
mult se odihnesc, cat de mult le-ar placea sd se odihneasca,
la modul ideal, si care activitati li se par cele mai odihni-
toare. In a doua parte au completat un chestionar menit si
le evalueze personalitatea, starea de bine si tendinta mintii
de a ratéci pe alte subiecte decat cel propus.

Cand am lansat acest sondaj, ne-am asumat un mare
risc. N-aveam habar cati oameni vor fi suficient de intere-
sati de subiectul odihnei, astfel incat sa petreaca patruzeci
de minute completand un chestionar. S-a dovedit Insa
ca odihna este un subiect extrem de important pentru un
numdr mare de persoane din toatd lumea. Dupa cum am
pomenit deja, la sondajul nostru au luat parte optsprezece
mii de oameni care traiesc In o suta treizeci si cinci de tari.
Am fost uluiti si Incantati de nivelul de reactie.

Cartea de fatd este structurata in jurul celor mai
importante zece activitdti pe care oamenii care au luat
parte la sondaj le-au considerat odihnitoare. Au existat si
unele surprize. De exemplu, timpul petrecut cu familia si
cu prietenii n-a intrat In Top Ten. S-a clasat abia pe locul
12. Ceea ce poate sa para ciudat, dacd ludm in considerare
faptul ca multi indivizi pretind ca viata omului Inseamna,
in primul rand, contactul cu semenii. Decenii de cercetari
in domeniul psihologiei pozitive au aratat ca oamenii cei
mai fericiti nu sunt cei care au succes la serviciu, care se
bucura de sanatate, de bani sau de inteligents, ci aceia care
cultiva relatii placute cu semenii lor. William Morris a
spus: ,Prietenia e paradisul, iar lipsa prieteniei e iadul -
prietenia Inseamnd viatd, iar lipsa prieteniei Inseamna
moarte.” Insa tineti cont ca noi nu am cdutat activitatile pe
care oamenii le considerd cele mai placute, care 1i fac cei
mai fericiti sau pe care le pretuiesc cel mai mult, ci pe
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acelea pe care le considera cele mai odihnitoare. In acest
context, e de notat ca primele cinci activitati din topul celor
mai odihnitoare presupun adesea si starea de solitudine.
Se pare, asadar, cd, atunci cand ne odihnim, foarte adesea
ne dorim sa fugim de alti oameni.

O alta activitate care nu a intrat in Top Ten este prefe-
rata mea: gradinaritul. Desi nu e ceva odihnitor la nivel fizic,
gradindritul Imi permite mie sa-mi linistesc mintea mai
usor decat orice alta activitate — asa ma odihnesc eu cel
mai bine. Gradindrind, petrec un anume timp in aer liber,
simt pamantul intre degete si, uneori, si soarele incalzin-
du-mi spatele. Ador faptul ca, desi gradinaritul ma solicita
la nivel mental si fizic, partea cea mai grea din ,,actiune” o
rezolva natura, cand eu nu sunt de fata. Iar apoi pot sa ma
bucur de rezultatele splendide si atat de satisfacatoare. Cu
toate ca nu intotdeauna. Vremea schimbatoare, ca si alti
factori fac ca gradinaritul sa fie o ocupatie cu efecte impre-
vizibile. Experienta ajutd, desigur. De-a lungul timpului,
treptat, inveti ce functioneaza in combinatie cu solul tau si
ce nu. Expertii pot sa-ti dea sfaturi, dar cateva zile toride,
cateva zile teribil de reci sau de umede — sau limacsii, melcii,
veveritele ori vulpile — pot sa-ti anuleze toate eforturile.
Niciodata nu reusesti sa obtii realmente gradina perfecta,
dar, daca toate merg relativ bine, ai sanse sa ajungi la un
rezultat aproape perfect. De asta gradindritul e atat de cap-
tivant: ca In cazul tuturor jocurilor irezistibile, reprezinta
o combinatie splendida de talent (planta potrivita, locul
potrivit) si de noroc (vremea potrivitd, momentul potrivit).

Totusi, asa cum am spus, gradindritul n-a intrat in Top
Ten, asa cum n-au intrat nici hobbyurile artistice si meste-
sugdresti, nici animalele de companie si nici navigarea
online. In capitolele urmatoare veti descoperi care activi-
tati le-au luat-o in fata, ocupand locurile de la 10 1a 1.

Sper sa va provoc suficient incat sa reconsiderati con-
ceptul de odihna, ca si locul lui in viata voastra. Pana veti
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incheia de citit cartea, mi-as dori ca fiecare dintre voi sa se
regdseasca In ceea ce am scris si sd se aleaga cu o formuld
sau cu o perspectiva noud in privinta modului in care va
folositi timpul.

Asadar, desfasurand lista celor mai odihnitoare zece
activitati, considerate la nivel mondial, ma voi concentra
asupra dovezilor concrete. Sa petreci cateva ore in natura,
printre copaci, poate sd sune minunat, dar putem sd
demonstram ca activitatea asta e intr-adevar odihnitoare?
Si prin demonstratie ma refer la o metoda stiintifica ro-
busta, prin care sa-i masuram cumva rezultatele pozitive.
Pe parcursul capitolelor veti constata cd aceasta carte va
rasturna cateva dintre pdrerile preconcepute din lumea
moderna — ca starea de constientizare poate sd-i ajute pe
cei mai multi oameni suferind de depresie, cd uitatul la
televizor e o pierdere de timp sau ca visatul cu ochii des-
chisi e o ,,activitate” de combatut.

Nu toate activitatile functioneaza in cazul tuturor, dar
eu sper ca aceasta carte sa va ajute sa determinati care din-
tre ele v-ar fi benefica voud. Nu toate activitdtile ne atrag
pe toti, insd fiecare dintre ele poate sa ne invete ceva
despre maniera In care putem sa dobandim starea de
odihna. Cu cat stim mai multe despre importanta activita-
tilor odihnitoare, cu atat mai usor ne este sa ne implicdm
in ele deliberat si fard urma de vinovaétie. La fel ca topurile
muzicale, Top Ten-ul Odihnei este desfasurat in ordine
inversd, incepand cu cea de-a zecea cea mai populara acti-
vitate odihnitoare si sfarsind cu Number One. Ma bucur
sd va comunic Inca de la Inceput ca activitatea odihnitoare
cea mai populard s-a dovedit a fi lectura. Stiti ce se spune
despre intelepciunea multimilor. Optsprezece mii de per-
soane nu pot sd greseascad. Asadar, savurati aceasta carte!
Din cate se pare, nimic nu ne odihneste mai bine decat
cititul si ce ar putea sa fie mai odihnitor decat sa citesti o
carte despre odihna?
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CUPRINS

Chemarea la 0dihna.........cccocerveirieieenieieeeeeeeeeeene 7
10. MINAfUINESS ....cviniiieieicieeetce e 21
9. Ma uit la teleViZOor .....c.ccovveirieieeieieieeee e 40
8. Visez cu ochii deschisi.....c.coveeeeerireererirererenenccneninecene 62
7. Fac o baie fierbinte .........ccccoceveineniiniencneececeee 83
6. Fac o plimbare placutd ..........ccocoevivinininiininininnnns 102
5. Nu fac nimic in mod deosebit.........cccceveererereeenenennen 129

4. Ascult muzica
3. Vreau sa fiu singur

2. Stau in natura

1. CHEESCuiriiieticci s
Reteta perfecta pentru odihna..........ccccccvviiiiinccne 272
MUBUMITT oo 288
INOE...ovttet s 290



aJAVoIR-VIVRE ®

O colectie de formare si rafinare a personalitatii, a la légere, fara nicio
declaratie de intentie programatica.

Enciclopedii si alte lucrdri capabile sa corecteze micile imperfectiuni si sa
raspunda la marile intrebari cu gratie, umor si inteligenta, pentru cititorii care

isi cautd bucurii oneste intr-o lume a sperantelor amanate.



