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Cesto vaZne stvari, pa i ljude, u svom Zivotu uzimamo zdravo
za gotovo. Desi se da ih tako zanemarujemo dok nas neke (ne)
prilike ne naude drugatije. Vazduh - dok ne postane opasno
zagaden. Zdravlje — dok se ne razbolimo. Ljude - dok ne odu.
Vreme — dok ne bude prekasno...

U ovoj knjizi, da¢emo sebi priliku da krenemo iz pocetka:
I bidodir...

Zagrljaji su utkani u nase ontolosko odredenje. Nasa su na-
sudna potreba i kvalitet Zivota bi valjalo meriti prema tome
koliko se ¢esto grlimo.

Kao izraz koji ne poznaje jezicke barijere, zagrljaj nas umi-
ruje, le¢i i podseéa da nismo sami.

I dok je ¢itav svet zadojen trendom individualizma, oduca-
vajuéi nas od onoga da ,treba celo selo da odgojimo dete”, i
premda je jako vazno da sami sebe grlimo, da se samoregulise-
mo i centriramo nase potrebe za validacijom, koje treba da do-
laze iz nas samih, moramo razumeti da su nam za to potrebni
drugi. Ogledamo se u drugima, hteli mi to ili ne. Mi postojimo
samo sa drugima. Mi smo drugi. A zagrljaj je taj najdostupniji
prozor ka drugima, kojim ¢emo reéi ili ¢uti vise od onoga $to
bismo verbalno umeli da izrazimo.

Dodiri, poljupci i zagrljaji imaju neverovatan uticaj na nase
emocionalno i fizicko blagostanje. I kada to kaZem, ne mislim
na seksualnost. Kada nas neko zagrli ili poljubi, oslobadaju se
hormoni poput oksitocina i endorfina, poznati kao ,hormo-
ni ljubavi”, koji smanjuju stres, povecavaju oseéaj povezanosti
i podsti¢u osecaj sigurnosti. IstraZivanja su pokazala da lju-
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Uvod

di koji su usamljeni imaju vedi rizik od brojnih zdravstvenih
problema, uklju¢ujuéi depresiju, anksioznost i sréane bolesti.
Stoga je ¢oveku najprirodniji pokret - da se okrene prema dru-
gima, da zadovolji svoju potrebu za blisko§éu i povezanoséu,
da se grli. U ratu i u miru. Tako i istorija svedodi.

Ova knjiga je omaz ovom ontolo§kom izrazu — a u narednim
poglavljima prati¢emo ga od rodenja, od prvog zagrljaja odoj-
leta, pa do savremenog pandana — virtuelnog zagrljaja.

Na primerima iz kulture, pratedi kako se intenzitet i frekven-
tnost fizickog dodira razlikuju u pojedinim delovima sveta.

Pomocu fiziologije, naglagavajuéi blagotvorni uticaj zagrljaja
na razli¢ite vitalne funkcije organizma.

Na osnovu psihologije, upoznajudi se sa psihodinamikom na-
gih fizickih izraza i sa time kako grlimo iz razli¢itih ego stanja.

Na primerima iz umetnosti, predstavljanjem dela razli¢itih
stvaralaca koji su ovaj na$ najhumaniji od svih izraza koristili
kroz motive tuge, oprastanja, srece i ljubavi.

Ali i preko zabavnih ilustracija i zanimljivih pojedinosti, koje
e nas naterati da se pronademo - sebe i vazne druge - da se
podsetimo i dodatno podrzimo ovu nagu nasu$nu potrebu.




