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Exista doud probleme esentiale in studiul fericirii (eu prefer
eticheta de stare de bine subiectivi). Prima este o distinctie cla-
sicd, datand incé de pe vremea lui Aristotel, intre doua moduri
de a privi o viatd buna: o viata de pliacere, multumire si alte
sentimente pozitive sau una care este bine traitd si plina de
semnificatie. Alegerea netd a oricareia dintre ele prezinta dez-
avantaje. Daca preferati bucuria in detrimentul semnificatiei
veti fi considerat hedonist, acesta nefiind un compliment. Pe de
alta parte, sunteti pe bund dreptate numit cartitor daca procla-
mati ca placerea este frivola si ca doar virtutea si semnificatia
conteazd. Cum ar trebui sa definiti fericirea, ca si nu fiti numit
nici hedonist, nici cartitor? A doua mare intrebare legata de
fericire este: cum o masuram? Ar trebui si studiem cum se simt
oamenii pe parcursul trecerii lor prin viatd, daca resimt in
principal fericire sau nefericire? Ar trebui oare sa le cerem sa se
opreascd pentru o clipd si sa se gandeasca la vietile lor, dupa
care sa spuna dacd sunt sau nu multumiti de ele?

Cele doua intrebari au legétura intre ele. Pare firesc sa folo-
sim metode de mésurare a satisfactiei de viatd pentru a afla
daca oamenii gasesc un sens al vietii lor si sd identificim sen-
zatiile de fericire masurand experientele prin care trec. Acesta
a fost si punctul meu de vedere, pe care mi I-am mentinut mai
multi ani, dar Paul Dolan vede lucrurile altfel. Pentru inceput,
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o aptitudine importantd si de aceea nu va voi promite ca va voi
schimba viata, dar sper si va ofer cateva perspective asupra
modului in care puteti aduce o schimbare in ceea ce faceti.
Stiintele comportamentale ne invata ca prea putin conteaza
ceea ce vi se spune, dar conteaza foarte mult cine va transmite
mesajul. Ascultati mai mult de unii oameni decat de altii. In
mod ideal, mesagerii buni au trei atribute: puteti avea incredere
in ei, sunt experti si vd seamina. In urma activitatii mele acade-
mice si a povestii mele de viata, as dori sa cred ca am toate aceste
trei atribute. De aceea aveti cu atdt mai multe motive sé fiti atent
la ceea ce urmeaza.
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Inainte sa continui, doresc sa cititi urmétoarea lista care cu-
prinde 20 de situatii ce v-ar putea face mai fericit.

Care sunt principalele patru elemente de pe aceasta list,
care v-ar face sa fiti cel mai fericit? Adaugati un X in coloana
intitulata ,M-ar face sa fiu cel mai fericit” in dreptul fieciruia
dintre cele patru elemente alese. Apreciati pentru fiecare dintre
ele cat de dificil ar fi sa atingeti respectivul deziderat, pe o scara
de la 0 la 10, unde O reprezinta ,deloc dificil“ si 10 inseamna
,intr-adevar, foarte dificil®

Ar fi bine ca in timp ce continuati sa cititi sa aveti in minte
alegerile facute.

M-arface | Dificultatea de a atinge

sa fiu cel acest scop (0-10)
mai fericit
1 | Maimulti bani
Experiente noi
Copii

Mai mult timp petrecut cu copiii

Plecarea copiilor la studii

Un nou partener

~N NS NN

Mai mult somn

13



Reteta fericirii

M-ar face
sa fiu cel
mai fericit

Dificultatea de a atinge
acest scop (0-10)

Mai mult sex

0 navetd mai scurta

10 | Mai mult timp petrecut
Cu prietenii
11 | Ocasanoua
12 | Oslujba noua
13 | Unsefnou
14 | Noi colegi de serviciu
15 | Mai mult sport
16 | O sanatate maibuna
17 | Osiluetd mai supla
18 | Renuntarea la fumat
19 | Mai multe vacante
20 | Achizitionarea unui animal
i de companie
14

De la balbism la fericire

Vi voi face o marturisire pe care pana nu demult as fi facut-o
doar in fata familiei si a prietenilor foarte apropiati. Ma balbai
(sau gangéavesc, daca vreti; inseamna acelasi lucru). Aceasta a
fost probabil singura umbra majora din peisajul fericirii mele.
M-a insotit toata viata si m-a afectat mereu, in pofida incer-
carilor mele, in mare masurd reusite, de a masca acest aspect in
timpul conversatiei.

Mama m-a dus la logoped pe cand aveam vreo sapte ani si
acolo mi s-a spus céd odata cu trecerea timpului voi ajunge s
vorbesc corect. Balbismul meu a fost deosebit de deranjant,
in special in adolescentd. Nu-mi puteam rosti numele. Uram
telefonul. Orice situatie in care trebuia sa pronunt chiar si
numai cateva cuvinte, ce nu ridica nici o problema pentru cei
care nu se balbéie, ma facea sa sufar atacuri de panicé serioase
inainte si in timpul evenimentului, si sd am sentimente de dis-
perare dupd aceea.

Balbismul sau logonevroza este o problema importanta si
reprezinta boala perfectd pentru a se face remarcata. Ea atrage
in mod deosebit atentia interlocutorilor asupra celui care se
balbaie, iar defectul este sesizabil ori de cate ori persoana in
cauza trebuie sa vorbeasca. Dupa cum va va spune orice balbait,
frecventa si gravitatea balbaielii variaza, consuménd astfel
o gramada din ceea ce eu numesc ,energie atentionala“. Daca
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m-as fi balbait intotdeauna la cel de-al saselea cuvant, de exem-
plu, nu as fi fost absorbit nici pe departe la fel de mult de aceasta
tulburare, iar ceilalti s-ar fi obignuit in scurt timp cu tiparul
predictibil al balbismului meu. Neregularitatea, insa, atrage
atentia, la fel cum zgomotele produse in mod aleatoriu (claxoa-
ne, de exemplu) se vor face remarcate mai mult decat zgomotele
predictibile (ticaitul ceasului).

Balbismul este de asemenea destul de dificil de explicat,
deoarece este o tulburare cu etiologie incerta.! In general, acor-
diam mai multé atentie stimulilor pe care nu-i putem explica;
de exempluy, suntem mai atenti la o durere de picior daca nu-i
cunoastem cauza decét daca stim ca ne doare pentru ca am
cizut cu bicicleta cu cateva zile in urma.?

Pana si cei care au o formd usoard de balbaiald resimt o
anxietate considerabild in strafundul sufletului, deoarece se
intreaba cum va fi data viitoare cand vor manifesta o alterare
a ritmului si fluentei comunicarii orale. Propria balbaiala se
manifestd de obicei sub forma unor ,blocaje, pauze de ticere
involuntare, in decursul cirora sunt incapabil sa emit sunete i
care, in acele clipe, par ca dureazi la nesfarsit. Inutil sa mai
spun ci teama de a nu ma balbai este considerabila. $i, de parca
nu ar fi destul, in opinia noastrd, a balbaitilor, ceilalti oameni
acorda la fel de multi atentie felului in care vorbim si in con-
secintd ne judecd aspru. Singurul gand reconfortant era ca
defectul meu avea si se corecteze odata cu inaintarea in varsta.
Micar de-ar fi fost asa.

A fost nevoie de o prezentare dezastruoasa la un seminar
din clasa a doudsprezecea, care sa ma facd sa-mi dau seama ca
balbismul meu nu avea sa dispara pur si simplu de la sine. Fiind
balbait, mé eschivasem si vorbesc in public, prin urmare pre-
zentarea respectiva era prima din viata mea. Multor oameni le
este teamad s vorbeasca in public, desigur, dar aceasta frica este
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dipradimensionatd in mintea unui balbait. Un an mai téarziu,
cu absolvent de facultate in York, la varsta de 22 de ani, am
consultat o foarte buna specialista in logopedie si aceasta m-a
invitat vorbirea controlata. Aceasta tehnica consté in inceperea
propozitiilor vorbind foarte incet si cu voce domoali, vizuali-
sind cuvintele de parca ar fi legate unul de celalalt. Eram inca
departe de a fi ,fluent” in vorbire, dar exercitiul mi-a dat incre-
dlerea necesara pentru a vorbi in public. Am inceput treptat sa ma
pun singur in situatii conversationale stresante, sa méd confrunt
¢u teama pe care o aveam si mi-am gésit un post de lector.

In timp, am devenit din ce in ce mai doritor si particip la
cvenimente la care trebuia sa vorbesc in public si am ajuns sd
mi tem din ce in ce mai putin. Acordam tot mai putind atentie
fricii de a vorbi. Imi fusese groaza de multe dintre aceste eve-
nimente, dar, cu sinceritate, nu-mi amintesc de vreunul care sa
(i decurs atat de rau pe cat credeam. In ultimele doud decenii,
am devenit foarte mandru cd am dezvoltat o abordare generald
agresiva a balbismului meu si am cdutat activitdti provocatoare,
dar motivante, cum ar fi vorbitul in public.

Au existat insd in continuare multe situatii speciale, cand
,am dat bir cu fugitii, cum ar fi evitarea interviurilor la radio
si la televizor; orice emisiune difuzatd in direct méa depasea
complet. Mai important, faptul cd ma béalbaiam a continuat
sa-mi afecteze dispozitia, ajungind sa resimt o anxietate con-
siderabila in timp ce vorbeam si inaintea ocaziilor importante
ciand imi dddeam seama ca va conta fluenta mea. Astfel, in
urmd cu aproximativ sase ani, m-am decis sa particip la o con-
ferinta despre balbism, organizata in Croatia. Pe drumul spre
casd, in avion, am intalnit un cuplu de logopezi de la Centrul
Michael Palin din Londra. Acestia au acceptat amabil sa ma
consulte, desi centrul este specializat in tratarea balbismului
la copii.

17
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Terapia lor era foarte diferitd de experienta mea anterioars.
Acum ma concentram asupra atentiei pe care o acordam
balbismului; mai nimic din intreaga metoda nu avea de-a face
cu modul in care vorbeam. Am invitat s acord mult mai mult
atentie experientelor mele curente, ceea ce mi-a redus teama
fatd de cat de rau ma voi balbai in viitor si grija fata de cat de
rau m-am balbait deja. Am inceput de asemenea si acord aten-
tie reactiei interne pe care am resimtit-o la evenimentele la care
am luat cuvantul, aceasta fiind aproape intotdeauna foarte buni,
aga cd mi-am putut alimenta in continuare cu aceastd informatie
gandurile legate de viitoarele cuvantiri pe care urma si le tin.
Pentru a intelege ce va face fericit si ce nu v face fericit este esen-
tial sa acordati atentie modului in care sentimentele va afec-
teaza comportamentul.

Mi-am dat totodatd seama cé atentia pe care o acordam
modului in care vorbeam si lipsei mele de fluenti nu avea nici
o legdtura cu atentia pe care le-o acordau altii. De fapt, dupi
cum mi-am dat seama mai tarziu, ,vorbind in public, doar
cativa oameni sesizau acest defect de vorbire. Multi credeau
pur si simplu cd este maniera mea de a vorbi. O parte dintre cei
care-mi sunt in prezent studenti si care au comentat variantele
de lucru ale acestei carti au fost surprinsi sa afle cd un om pe
care-l ascultasera tinand cuvéantari in multe foruri publice este
preocupat de modul in care rosteste cuvintele. O alta lectie
importantad a fost sa aflu cat de putin conta balbaiala mea pana
i pentru cei care méd cunosteau; cat de putin ma judecau.
Increderea mea in mine avea de asemenea legatura cu modul
in care ma raportam la balbaiala mea: aceasta a incetat si ma
mai defineasca.

Odaté ce am incetat sa mai acord prea multa atentie modului
in care vorbeam, balbismul nu m-a mai deranjat atat de mult.
Prin urmare, schimbarea de comportament si intensificarea
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fericirii inseamna atat distragerea atentiei de la lucruri negative,
At yi cautarea lucrurilor pozitive. In prezent, fericirea mea,
arfcum ati masura-o, abia daca mai e afectata de balbismul
meu. Una peste alta, reorientarea atentiei explica de ce nu ma
mal balbéi atat de mult acum si de ce nu-mi mai pasa cu ade-
virat cand mi se intdmpld sa ma bélbai. Faptul cd acum ma
Lialbai mai putin m-a ajutat, desigur, dar conteaza foarte mult
i acord mai putina atentie acestui fenomen. Prin urmare, sunt
imai fericit.

Rationamentul care se aplica in cazul balbismului meu se
aplicd tuturor cauzelor posibile ale fericirii dumneavoastra si
tuturor lucrurilor pe care le puteti face pentru a fi mai fericit.
I'ericirea dumneavoastré este determinatd de modul in care
va orientati atentia. Lucrurile la care participati va determina
comportamentul si, implicit, fericirea. Atentia este liantul vietii.

Catalizatorul profesional al concentrarii mele asupra orien-
tarii atentiei provine din pregatirea mea de economist, ceea ce
ma face sa tratez orice problemai ca pe o problema de alocare
(orientare). Vedem deficitul pretutindeni si astfel alocarea
resurselor este esentiald pentru producerea rezultatelor dorite.
Resursele dumneavoastra de atentie sunt uneori indreptate
spre activitatile in care sunteti angajat, iar alteori va veti gandi
la tot felul de lucruri, cum ar fi ce s& mancati la cina, sau
poate visati pur si simplu cu ochii deschisi. Atentia acordata
unui stimul este, prin definitie, atentie pe care nu o dedicati
altuia. Cand ii trimiteti un SMS unui prieten, nu-i acordati
atentie celuilalt prieten, aflat chiar 1angd dumneavoastra. Nu e
o coincidenta faptul cé folosim in vorbirea colocviala termenul
,fii atent®.

Raritatea resurselor de atentie se traduce prin faptul ca tre-
buie sa va ganditi cum sa luati i s facilitati luarea unor decizii
mai bune in privinta lucrurilor cédrora sa le acordati atentie,
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si in ce fel. Daca nu sunteti atat de fericit cat e posibil, atunci e
posibil sa va alocati gresit atentia. Veti fi cel mai fericit posibil
atunci cand va veti aloca atentia in modul optim.

Ideea ca sunteti tot ceea ce vi atrage atentia e veche de peste
un secol.’ Interesul meu pentru atentie s-a dezvoltat in timp ce
lucram cu Daniel Kahneman la Princeton. Contributia mea
in aceastd privinta este s demonstrez ca atentia actioneazi ca
un proces de productie, care transforma stimulii in fericire.

Incercirile anterioare de a explica diferitele cauze ale fericirii
au cdutat toate in mod gresit sa faca direct legéitura intre in-
trérile in procesul de productie, cum ar fi venitul, si rezultatul
final: fericirea. Abordarea mea considera intrérile drept stimuli
care se lupta pentru atentia dumneavoastra, efectele lor asupra
fericirii fiind determinate de mésura in care se participi la
acestea. Prin urmare, efectul venitului asupra fericirii dumnea-
voastra este determinat nu doar de mirimea sumei de bani, ci
si de atentia pe care o acordati acestui fapt. Aceleasi intrari —
bani, casatorie, sex, balbéiala sau orice altceva — v pot afecta
fericirea mai mult sau mai putin, in functie de atentia pe care
le-o acordati.

Unele intrari, cum ar fi zgomotul, atrag in mod natural mai
multa atentie asupra lor decét altele, dar detineti controlul in
ce priveste impactul lor asupra dispozitiei dumneavoastra. Sper
ca sunteti de acord cu mine cénd afirm ca acest lucru va di o
puternicé senzatie de eliberare.

O idee mai modesta este cé foarte multe dintre actiunile la
care participam si orice comportament rezultat in consecinta
vor fi determinate de procese inconstiente si constiente. Intr-ade-
var, ultimele doua decenii de cercetare comportamentald ne-au
invatat o lectie simpl4, dar foarte importanti: o mare parte din
ceea ce facem e pur si simplu intAmplitor, nu premeditat.
Faptul cd veti cumpira sau nu batonul acela mare de ciocolata

20
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depinde in mare mésuré de faptul cd batonul este sau nu co-
mercializat la casa si in mult mai micad masura de orice alta
decizie reald si constientd de a devora un baton de ciocolata
gigantic. Viata abundi in asemenea exemple. Nu sunt sigur
a cita operatie este legarea centurii de siguranta dupa ce urc
de obicei in masind. Dumneavoastra stiti? Vi se intampla sa va
indreptati direct spre frigider cand ajungeti acasa de la serviciu
sau de la scoald, fard a va gandi in mod constient la acest gest?

Suntem cu totii creatii ale mediului care ne inconjoara. Sa
analizim datele privind peste trei milioane de adolescenti din
California, care arata ca existenta unui restaurant fast-food
la 150 metri de scoali duce la o crestere cu peste 5% a ratei obe-
zititii in randurile copiilor care invati la acea scoala. In mod
asemanator, in cazul gravidelor, existenta unui restaurant
fast-food la o distantd de maximum 800 metri de casa duce la o
crestere de 1,6% a posibilitatii de a acumula peste 20 de kg
in timpul sarcinii.* Cregterea in greutate are o legitura foarte
stransd cu ocazia de a se intampla acest lucru.

Sa trecem de la ingrasare la inseldciune. Oricat am dori sa
credem altceva, cand ni se ofera ocazia, cei mai multi dintre noi
vor insela macar putin, dar nu atat de mult incét aceasta sa le
afecteze imaginea pozitiva despre ei insisi. Cereti unui grup de
studenti care dau un test de culturé generala si-si dea singuri
note si sa-si declare scorurile, iar acestia vor anunta cd au rés-
puns corect cu cel putin patru intrebari in plus fati de cei ale
ciror lucrari sunt verificate de un profesor. Nu vor adauga insa
prea multe raspunsuri in mod fals corecte, pentru ca atunci ar
insemna ca triseaza intr-adevar. Tendinta noastra de a ingela
are mai putin de-a face cu tipul de persoana si mai mult cu oca-
zia de a ingela.?

Volumul de fatd cuprinde doud parti. Partea I va ,dezvalui®
fericirea ceva mai detaliat. Construind pe baza ideilor enuntate
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deja, v voi arita ca fericirea este produsi de lucrurile cirora le
acordiam atentie. Inainte si trecem ins la lucrurile care produc
fericirea, trebuie mai intai si o definim. Voi arita ci elemen-
tul-cheie al fericirii este resimtirea plicerii si a motivatiei in
viata de zi cu zi. Construind mai departe pe bazele din Partea I
si dispunand de cele mai moderne dovezi aduse de stiintele
comportamentale, Partea a II-a va oferd cateva sugestii legate
de ,daruirea“ fericirii — atat dumneavoastra, cat si celor la care
tineti. Cheia consta in organizarea vietii dumneavoastri in
moduri care sunt conforme naturii umane si si fiti mai fericit
fara a fi nevoit sa va ganditi prea intens la acest lucru. Aceasta
este reteta fericirii.
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Dobandirea fericirii

Multe cirti despre fericire va recomanda ce sa faceti pentru a
fi mai fericit, fara a da o definitie fericirii. Totusi, cautarea feri-
cirii necesitd aceasta si, in consecinté, capitolul 1 va defini
pentru noi fericirea sub forma experientelor plicute si utile avute
pe parcursul timpului.

Utilizand aceasta definitie, capitolul 2 va prezenta cateva
studii noi, in care oamenii au declarat cat de fericiti sunt desfa-
surandu-si activitatile zilnice, studii ce sustin ideea ca anumite
activititi care ne fac placere, cum ar fi urmarirea emisiunilor
TV, sunt diferite de cele care ne dau sens, cum ar fi munca.
Capitolul 3 contureaza cel mai bun si probabil singurul mod de
a intelege cu adevarat ce ne face sa fim fericiti. Nu intrari
precum venitul si balbaiala determind in mod direct fericirea —
ci atentia acordata acestora. Voi prezenta notiunea de proces de
productie a fericirii, datorata pregatirii mele mixte in domeniile
economiei si psihologiei, ce sper ca va schimba modul in care
privim fericirea si modul de a o produce intr-o cantitate mai
mare. Capitolul 4 analizeazi trei mari obstacole care stau in
calea atentiei si ne impiedica s luam deciziile ce ne fac sa fim
mai fericiti.



Ce este fericirea?

Viata dumneavoastra e buna atunci cand sunteti fericit. Ce este
insd de fapt fericirea? Nu va intreb ce determina fericirea. Va
intreb ce este efectiv fericirea. Diferitele moduri in care definim
fericirea influenteaza ceea ce putem face pentru a o intensifica.
I'rin urmare, o definitie clara a fericirii ar trebui sa constituie,
dar arareori este, o preocupare fundamentald a oricarei carti
despre fericire. Lucrand timp de doud decenii la confluenta
dintre economie, psihologie, politica si filosofie, cred ca sunt in
masura sa girez urmétoarea definitie: fericirea este suma expe-
rientelor placute si motivante trdite pe parcursul timpului.
Aceasta definitie reprezintd o noutate, este coerentd si rezo-
neazd cu subiectii din cercetérile mele si din viata mea, si sper
ci la fel se va intampla si cu dumneavoastra. Este de asemenea
o definitie masurabild, fapt vital pentru a intelege mai bine feri-
cirea. Acum sa facem un pas inapoi.

Evaluarea fericirii

In mod obisnuit, fericirea nu a fost masurata pe baza experien-
(elor; a fost analizatd mai degraba utilizand evaluari ce vizau
misura in care sunt bune vietile, in general. O poveste personala
ilustreaza diferenta dintre abordari. Cu céateva saptamani in
urma, am iesit la cind cu una dintre cele mai bune prietene ale
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