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,Nimic nu e mai minunat ca o carte. Tot ce omenirea a facut, gandit sau
dobandit, tot ce are si tot ce a fost, se pastreaza minunat de bine in foile unei
carti. Ele alcatuiesc comorile cele mai pretioase ale omenirii, tainele cele mai

ascunse si frumusetile cele mai incantatoare ale naturii”
(Thomas Carlyle)

Cu toate ca trdim intr-o lume in care tehnologia evolueaza tot mai mult
si, este greu sa ne mai imaginam ca lectura ne poate oferi experiente minunate
si cd ne poate purta pe aripile istoriei, ducandu-ne in trecut, prezent si viitor,
intr-un timp mult mai scurt decat o poate face un calculator, totusi, cartile
raman prietenii minunati care ne insotesc zi de zi, in periplul nostru prin aceasta
lume. Cu siguranta, lectura nu trebuie privita doar ca un simplu hobby, lectura
este hrana pentru minte si inima, o adevdrata oglinda pentru suflet. Este un
adevarat mod de viata si, uneori, 0 munca reald, dar care nu implica nici un fel
de plictiseala.

Bineinteles, lectura cartilor reprezintda o activitate care pentru multi
dintre noi se asociaza cu o amintire de anii de scoalg, iar notiunea de ,a invata
continuu” incd nu este sustinuta de tanara generatie. Putem relata c3, cititul
este o abilitate foarte importanta care trebuie deprinsa si dezvoltata inca din
copilarie. Necesita incurajati copiii care citesc din placere, ceea ce le place si
nu dintre ,lecturile obligatorii”. Multiple studii stiintifice confirma importanta
cititului. Sunt mentionate diferite argumente care motiveaza lectura cartilor:

1. Cititul ne face mai inteligenti, oferindu-ne cunostinte noi. Cartile
sunt o sursa bogata de informatii. Citind despre variate subiecte,
ne marim sfera de cunostinte, acumuland cunostinte noi. Lectura
este singura care ne da posibilitatea de a ne forma ca individ, dar nu
intr-o forma dinainte stabilitd, ci intr-o forma unica. Ea ne largeste
orizonturile si ne face sa intelegem ca putem realiza mult mai multe,
ne da curajul de a ldsa deoparte limitarile si de a infaptui lucruri pe care
credeam ca nu le vom putea face niciodatd, ne ofera forta interioara
de a ne individualiza si de a infrunta lumea cu tot ceea ce este in ea.
Lectura este un prieten constant, un consilier mereu la indemana si cel
mai rabdator dintre profesori. Cu cat creste numarul cartilor pe care le
citim, cu atat mai multe si mai variate vor fi si cunostintele dobandite.

2. Reduce stresul si depresia. Cativa cercetatori din Marea Britanie au
constatat ca cititul este cea mai buna metoda de a scapa de stres.
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Sase minute petrecute lecturand ceva agreabil sunt suficiente pentru
a reduce stresul cu 68%. O carte ne poate relaxa mai bine decat o
plimbare in parc sau decat atunci cand ascultdm muzica. Conform
studiilor, cine citeste mai multare un nivel scazut al stresului. Lecturand
un roman bun, ne putem relaxa, ne bucuram de momentul in care ne
aflam si ne putem distanta gandul de ceea ce ne nelinisteste. in carti
gdsim o adevaratad terapie impotriva stresului cotidian, aducatoare de
liniste si pace interioara. Descoperind lumi fantastice, ajungi sa uiti de
mediul inconjurator, transpunandu-te intr-o cu totul alta realitate. in
timp ce citesti, notiunile de timp si de realitate dispar, acestea fiind
inlocuite prin ceea ce experimentezi. Te concentrezi la ceea ce citesti
si, de cele mai multe ori, zgomotele exterioare se estompeazad sau
dispar cu totul.

3. Dezvolta creierul. Creierul este un muschi asemenea celorlalti
din corpul uman si exercitiile il mentin sanatos si puternic. Studiile
demonstreaza ca cititul are efecte pozitive asupra creierului, daca
esti in permanenta stimulat, la nivel mental si antrenezi creierul,
pastrandu-| activ, asta poate preveni dementa (nebunia) si chiar boala
Alzheimer.

4. imbunatiteste memoria. In timpul lecturii unei carti trebuie sa
memoram personajele, trecutul lor, spatiul, actiunea, conflictul, intriga.
Pe mdsura ce creierul inregistreaza toate acestea, memoria devine mai
buna, mai eficienta.

5. Cititul extinde nivelul de creativitate. Este cunoscut faptul c3,
imaginatia joacd in viata omului un rol colosal. Imaginatia, componenta
de baza a creativitatii, poate fi dezvoltata prin intermediul lecturilor,
permitandu-ne in acest mod, sa evadam din realitatea coplesitoare.
De asemenea, imaginatia sporeste capacitatea noastra de a anticipa si
de a construi ipoteze. Cu cat citim mai mult, ne dezvoltam imaginatia
si creativitatea. Spre exemplu, atunci cand citim o carte science-fiction
sau una despre Grecia Anticd, ne ,teleportam” intr-o alta lume, in
lumea creata de noi.

6. Dezvolta abilitati de gandire critica, gandire analitica. Lectura este
un proces activ: urmarim firul actiunii, incercadm sa intelegem termenii
din text, urmarim sa discernem intre ce este corect si ce nu din acel text
etc. Aceste actiuni contribuie la dezvoltarea gandirii analitice, maresc
capacitatea de a discrimina, de a face legaturi si a intelege fenomene
complexe. Citind romane cu diferite subiecte, mintea noastra devine
mai agera, intelegem mai usor si ludam decii importante, etc.

7. Perfectioneaza comunicarea, vocabularul si scrisul. Lecturand carti
invatam cuvinte, termeni si expresii noi, imbogatind vocabularul.

8. Cititulimbunatateste calitatea somnului.Cercetatoriinerecomanda,
ca fnaintea somnului sa fim calmi, linistiti si s8 avem mintea cat mai
limpede. in loc sa ne uitdm la TV sau sa stam cu telefonul in fat3, citirea
unei carti este una dintre cele mai bune modalitati de a ne linistiinainte
de culcare.,Cea mai placuta dintre senzatii este sa stii ca ai ceva bun de
citit inainte de culcare.” (Vladimir Nabokov)

Pentru multi dintre noi viata este plina de provocari. Cu totii trecem
prin diferite etape, ne dezvoltam si, fireste, uneori avem nevoie de cineva sau
ceva care sa ne motiveze. Dacd lecturam carti inspirationale despre experiente
de viatd sau biografii, viata noastra se poate schimba. Asemenea cdrti ne
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incurajeazad, ne ofera sfaturi, ne indeamna sa ne atingem scopurile personale, ne
inspira sa devenim mai buni. Astfel, lectura are un rol important in dezvoltarea si
formarea personalitatii omului. Este regretabil ca, foarte multi scolari, studenti,
angajati nu simt nevoia de a citi. Se atesta faptul cd, o lecturd indrumata poate
sa dezvolte un interes continuu. Acest fenomen genereaza interesul de a citi din
placere, de a patrunde in lumea misterioasa a cartii.

Unii prefera lectura poeziilor, altii romane, toate sunt benefice pentru
om. in prezent, din cauza concurentei cu mass-media, lectura cartilor este o
experienta unicd, interesanta si captivanta. Cartile sunt nu numai un mijloc
de obtinere a informatiei, pastrarea capacitatii de a gandi, judeca, de a cauta
solutii in rezolvarea unei probleme, dar si o magie atragatoare in timpul liber,
descoperiri despre célatoriile oamenilor, biografiile oamenilor celebri, a stiintei
si tehnicii. Lectura cartilor nu cere prea mult de la cititor decat atentie si daruire.
Desigur, atunci cand suntem in lumea minunatad a lecturii suntem cu mult mai
fericiti sufleteste, cu mult mai bogati si multumiti. Lectura devine nu numai o
activitate, o obligatie dar si o comunicare cu tine insusi.

Specialistii psihoterapeuti definesc biblioterapia ca proces de utilizare
a cartilor pentru a-i ajuta pe cei interesati sa abordeze si sa schimbe unele
probleme din viata reala prin intermediul cuvantului scris. Astfel, biblioterapia
presupune un set de lecturi adaptat la problematica pe care pacientul o reclama
la un anumit moment, care are ca scop final vindecarea. Lectura unei carti bune,
cu o tematica ce rezoneaza, cu o problematica actuala din viata noastra, putem
spune ca poate avea un efect curativ si inspirational. Desigur, nu putem afirma
ca biblioterapia poate rezolva toate problemele cu care ne confruntam in plan
real. Terapia prin lecturd sau biblioterapia este de multe ori limitata de dificultatea
de a gasi lectura potrivita, de ritmul lecturarii si timpul inevitabil limitat.

Chiar dacd termenul de biblioterapie a aparut pentru prima data in 1916 intr-
un articol de ziar din The New Yorker, cititul a fost si este una dintre preocuparile
preferate ale omenirii de mii de ani. In antichitate, grecii plasau deasupra
bibliotecilor inscriptia,loc de vindecare pentru suflet’, in interiorul carora oamenii
gasesc,medicament pentru suflet”. Aproape peste doua mii de ani ne dam seama
ca aceasta nu era o simpla metafora, iar beneficiile lecturii sunt evidente intrucat
cartile pot fi folosite pentru a face oamenii sa se simta mai bine. Biblioterapia sau
tratarea afectiunilor prin intermediul lecturii — de la proza la poezie si pana la carti
motivationale — incepe sa castige tot mai mult teren.

Termenul biblioterapie (med.) reprezinta tratamentul unor stari nervoase
prin lecturi adecvate, provine din limba franceza ,bibliothérapie’, din greaca
,biblion” - carte, therapeia - tratament. Oricat de putin timp am avea, suntem
obligati sa ne pdstram nivelul de sanatate intelectuala, prin lectura si prin alte
activitati la fel de utile. Bineinteles, lectura ne poate ajuta in diferite moduri. in
carti gasim raspuns la multe intrebari, iar cititul ne poate si vindeca de fricile si
frustrarile noastre. Cartile sunt privite ca fiind o terapie pentru minte si suflet.
Specialistii confirma c4d, efectul terapeutic al lecturii se face simtit la cele 3 nivele
ale fiintei umane: fizic, psihic si spiritual. O terapie prin carti, ajuta sa reducem
stresul, sa devenim mai optimisti si mai increzatori in fortele proprii. Studiind
diferite moduri de utilizare a cartilor in tratarea nevrozelor, psihologii si psihiatrii
au constatat ca prin lecturd se pot vindeca nevrozele. Persoanele care sufera de
depresie se pot vindeca prin lectura, singure sau sub supravegherea atenta a
unui terapeut. Exista studii in care se mentioneaza ca biblioterapia se utilizeaza
si pentu tratarea diabetului si bolilor de inima. Evident ca, biblioterapia se poate
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a specialistului.

Unii specialisti confirma ca biblioterapia poate accelera si intensifica un
proces terapeutic. Sunt identificate cateva metode biblioterapeutice:

e Biblioterapia prescriptivd, denumita si ,autoajutor” care implica
utilizarea unor materiale de lectura specifice si a unor carti de lucru,
pentru a trata probleme de sandtate mintala. Autoajutorul poate fi
realizat cu sau fara indrumarea unui terapeut.

e Biblioterapia creativd se aplica pentru imbundtatirea stdrii psihice,
folosind literatura - romane, nuvele, poezii, piese de teatru si biografii.
Operele literare sunt atent selectionate de catre terapeuti pentru
oamenii aflati in tratament. Aceasta metoda are efecte benefice
maxime atunci cand oamenii sunt capabili sa se identifice cu un
personaj, fiindca mai apoi obtin o perspectivda asupra propriilor
experiente de viata.

e Biblioterapia de dezvoltare este folosita pentru educare. Este aplicata
de educatori, profesori si parinti, pentru a-i invdta pe copii despre
sandtatea si dezvoltarea lor.

In unele surse se atesta faptul ca, anume bibliotecarii, patronii de librérii
impatimiti de lectura si profesorii de literatura au fost primii care au aplicat
metoda terapiei prin lecturd, iar mai apoi medicii psihologi, biblioterapeutii,
si-au tratat pacientii cu ... romane! In prezent, bibliotecarul pentru a executa
rolul de biblioterapeut, are nevoie de o pregatire speciala, complementard, in
domeniul psihologiei si in materie de sanatate.

Biblioterapia include o totalitate de tehnici care are drept scop de a-i ajuta
pe oameni sa descopere cartile potrivite anume lor si tot odata invata oamenii sa
le selecteze eficient pentru eiinsisi, de a demonstra oamenilor ca ei nu sunt primii
care se confrunta cu probleme, ajuta cititorul sa se automotiveze, sa gdseasca
solutie la rezolvarea problemei. Suntem cu totii martori ca topurile de carti si
listele de lecturi sunt prezente peste tot, dar, dupa cum afirma biblioterapeutii,
asta nu inseamna ca acele carti sunt potrivite pentru toatd lumea. Si, deoarece,
fiecare dintre noi avem nevoi si dorinte diferite, suntem personalitati unice si cu
gusturi diferite si cartile potrivite sunt diferite. Fiecare carte isi are cititorii sai,
este important ca ei sa se intalnesca. Biblioterapia este deseori folosita pentru
a sustine alte forme de terapie atat pentru situatii individuale, cat si de grup.
Biblioterapia este potrivita pentru persoane de toate varstele.

Specialistii mentioneaza ca, bibioterapia traditionala se face prin romane
si cartide fictiune pentru ca povestile fac creierul nostru sa trdiasca efectiv cartea,
ofera cititorilor posibilitatea de a evada intr-un alt univers, de a se identifica cu
personajele favorite si de a fi inspirati de ele. Ins3, cartile de specialitate, chiar si
atunci cand sunt scrise pentru popularizare, pierd pe drum ceva din incarcatura
afectiva deoarece se concentreaza pe latura intelectuala.

Credeti in puterea vindecatoare a literaturii? Cititi o carte! Cititi o carte
potrivita! Deoarece prin intermediul cartilor puteti,trdi o infinitate de alte vieti,
puteti simti lucruri pe care nici nu credeati ca sunteti in stare sa le simtiti. Ne
putem regasi in protagonistul din cartea lecturatd, uneori ne putem regasi in
personajul negativ. Citind ne descoperim. Este cu adevadrat incredibila puterea
unei carti, a unei simple povesti, de a se juca cu sentimentele noastre, cu simtirile
si cu valorile noastre. Simple insiruiri de litere iti pot rascoli venele, iti pot da un
scop in viata sau te pot distruge pentru totdeauna. Asta este magia literaturii.

Dar cum ramane cu acele carti care au fost si ecranizate? Am recomanda
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sa preferati lectura cartilor tiparite. Cartea traditionala iti da libertatea de a
proiecta cadrul spatial asa cum vrei tu, de a iti imagina personajele asa cum
vrei tu. Esti liber sa faci casa protagonistului sa arate exact ca si casa ta, si
poti face eroina sa aibd zambetul si mirosul tau preferat. Lecturand cartea fti
creezi propriul spatiu in interiorul actiunii cartii citite, poti lua parte la toate
evenimentele prezentate, sa trdiesti alaturi de personaje, sa descoperi noi lumi
si noi mentalitati. Cu certitudine intr-o carte sunt prezentate detalii care de
multe ori nu pot fi prezentate intr-un film, iar o carte iti permite sa subliniezi ce
te intereseaza sau sa recitesti un paragraf pana il intelegi profund. in film, ins3,
ti se impune perspectiva producatorilor si experienta nu mai este cea unica si
intima pe care o ai cu o carte. Filmul iti dicteaza ce trebuie sa vezi, ce trebuie sa
auzi si cum trebuie sa te simti in legatura cu lucrurile astea, in timp ce cartea fti
da mult mai multa libertate.

Sa urmam sfatul lui Mihai Eminescu care spunea: ,Citeste. Numai citind
mereu creierul tau va deveni un laborator nesfarsit de idei si imagini’, iar ,O
carte mareatad ar trebui sa te lase cu multe experiente si oarecum epuizat la final.
Traiesti nenumarate vieti in timp ce citesti.” (William Styron)

Citeste cartile care iti plac, cele care iti trezesc curiozitatea ori pe cele din
care stii ca vei avea ceva de invatat. Citeste mult si constructiv. Citeste si vei avea
parte de o dezvoltare personala armonioasa. Fireste, este minunat sa citesti,
imediat ce ai inchis o carte, iti formulezi pentru tine insuti idei, concluzii...
Astfel, cartea te determind sa gandesti singur, sa ai propriile opinii pe care sd le
poti sustine intr-un mod logic, sa devii persoana individualizata, care se distinge
printre ceilalti datorita puterii cuvantului si a elocventei vorbitului.

A citi literatura inseamnd a invata despre viata, despre universul in
care trdim, si despre noi insine. E o forma de experientd sau, mai bine zis, un
multiplicator pentru experientele noastre, caci, daca ne-am margini la ceea
ce putem trdi sau vedea in jurul nostru intr-o viata de om, am fi foarte saraci.
Anume lectura ne indeparteaza de ispitele vietii, ne pun de acord cu noi insine,
ne indrumd, ne ajuta sa exprimam iubirea atunci cand ne indragostim si ne
este dascal fidel si exigent atunci cand ne propunem sa evoluam. Prin lectura,
descoperim visele scriitorilor, care de multe ori vorbesc despre lucruri care ni se
pot intampla chiar noua.

S-a constatat faptul ca milioane de oameni au dificultati la citit. Unora nu
le place, dar sunt obligati de scoala sau de cursuri, altora le place, dar nu stiu
cum sa-si organizeze timpul pentru lecturd. Este regretabil faptul, ca motivul
principal pentru care oamenii citesc putin sau deloc nu citesc este lipsa timpului.
Lectura ajunge de multe ori o activitate optionala. Fireste, exemplul oamenilor
de succes in diverse domenii ne confirma ca este esential pentru dezvoltarea
noastra sa ne facem timp pentru a citi si studia, si dincolo de anii de scoala. in
momentul in care lectura ne insoteste pas cu pas si devine mod de viatd, ea
ajunge sa ne ofere o fericire nemarginita si acea doza de placere si de multumire
necesard pentru supravietuirea in aceasta lume.

»A capata obiceiul de a citi inseamna a-ti crea un refugiu personal fata de
toate nenorocirile lumii” (W. Somerset Maugham), de aceea, ldsati-va mintea si
sufletul sa pluteasca pe aripile visarii, care ne elibereaza mintea, fiindca ,Cartile
sunt fluturi cu care zburam spre propria noastra minte.” (Simona Enache), fapt
pentru care lasa-le sa te insoteasca pas cu pas, sa te ajute sa te descoperi si sa
evoluezi. Cartile sunt ca niste balsamuri ale sufletului, ele au fost si vor continua
sd rdmana surse sigure si valoroase de consolidare spirituala si intelectuala.

Intelepciunea, tristetea si bucuria lumii totala se afla la fel in carti. Ele ne
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provoaca sa gandim, sa ne deschidem calea spre noi experiente. Odatd intrati in
mirajul lecturii, nu mai avem a scapa, cdrtile ne ametesc, ne prind intr-un dans
al cuvintelor si al gandurilor intelepte. Prin intermediul cartilor reusim sa facem
calatorii imaginare in trecut, prezent si viitor, deoarece, dupa cum mentioneaza
Tudor Arghezi:,Cartea e o fagdduinta, o bucurie, o calatorie prin suflete, ganduri
si frumuseti”
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