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specializare, atét in psihologie, cat si in filozofie, Tal Ben-Shahar este unul din-
tre cei mai apreciati psihologi ai momentului. Pe langa cariera universitara,
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CAPITOLUL 1

Problema fericirii

In mijlocul fiecdrei dificultdti se ascunde o
oportunitate.

ALBERT EINSTEIN

Aveam 16 ani atunci cand am céstigat campionatul national
israelian de squash. A fost un eveniment care a adus pro-
blema fericirii in prim-planul vietii mele.

Intotdeauna crezusem ci prin castigarea acelui titlu aveam
sa fiu in sfarsit fericit si aveam sa scap de acel sentiment de
gol launtric care ma incercase mai tot timpul pana atunci.
In cei cinci ani in care mi antrenasem pentru campionat,
simtisem ca din viata mea lipsea ceva important - ceva pe
care toti kilometrii alergati, toate greutitile ridicate, toate
discursurile motivationale, pe care mi le tot repetasem in
gand, nu mi-1 ofereau. Dar credeam ca era doar o problema
de timp péana cand acel ceva care lipsea avea sa apard in
viata mea. Pana la urma, imi era clar cé efortul fizic si cel
mental imi erau necesare pentru castigarea campionatului.
Castigarea campionatului imi era necesara ca sd dobandesc
acel sentiment de implinire. Implinirea imi era necesara ca
si obtin fericirea. Aceasta era logica dupa care ma ghidam.
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Si, ca si fiu sincer, cAnd am castigat Nationalele din Israel
eram extaziat, mai fericit decat crezusem ca as fi vreodata.
Dupa meciul final, am iesit in oras impreund cu familia
si cu prietenii pentru a sarbdtori. Eram sigur cd ceea ce
ma ajutase sa trec prin cei cinci ani de pregitire - incre-
dintarea cd reusita avea sa imi aduci si fericirea — era justi-
ficat; munca asidud, suferinta emotionald si fizicd dddusera
in cele din urma rezultate.

Dupi ce petrecerea s-a sfdrsit, tarziu in noapte, m-am
retras in camera mea. M-am agezat pe pat si am vrut sd
savurez, pentru ultima data inainte de a merge la culcare,
acel sentiment de fericire suprema. Subit, beatitudinea
generatd de adeverirea a ceea ce fusese fantezia mea cea
mai de pret si cea mai inflacarati a disparut, iar sentimen-
tul de gol launtric si-a ficut din nou aparitia. Eram buima-
cit i inspaiméntat. Lacrimile de bucurie varsate cu ore in
urma s-au transformat in lacrimi de suferinta §i neputinta.
Daci nu eram fericit acum, cind totul pérea sa fi decurs
perfect, ce sanse aveam sa obtin fericirea pe termen lung?

Am incercat si mi conving de faptul ca deziluzia mea
era temporara si ci era ceva firesc si o simt asta dupa un
succes coplesitor. Dar odaté cu scurgerea zilelor si lunilor
nu ma simteam mai fericit; de fapt, eram din ce in ce mai
dezamigit pe masura ce realizam cd simpla substituire a
telului de pana atunci cu unul nou - de pilda, castigarea
campionatului mondial - nu imi aducea fericirea. Nu mai
exista o ordine logici a pagsilor pe care trebuia sa ii urmez.
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Momente de reflectie

Gandeste-te la cateva experiente personale in care
atingerea unui anumit tel nu ti-a adus satisfactia
emotionala la care te-ai fi asteptat.

Am realizat ca trebuia si am in vedere mai multe posi-
bilitati de a obtine fericirea, sa imi adancesc sau si imi
schimb viziunea asupra naturii fericirii. Am devenit obse-
dat de gisirea raspunsului la intrebarea: Cum pot obtine
fericirea de lungd duratd? Voiam cu orice pret si ii aflu
raspunsul. Am analizat oamenii care péreau fericiti si i-am
intrebat ce anume ii ficea si fie astfel; am citit tot ce se
putea citi despre fericire, de la Aristotel pani la Confucius,
de la filozofia anticd pand la cea modernai, de la cercetarea
academicd pana la cértile de dezvoltare personala.

pentru a-mi continua explorarea intr-un mod mai formal,
m-am hotaréat sd urmez studii universitare de psihologie
si filozofie. Am intalnit scriitori, ginditori, artisti sau pro-
fesori sclipitori, care se dedicasera deslusirii ,,problemelor
fundamentale®. Faptul ca am invatat si citesc un text in
mod analitic, cd am participat la seminare despre moti-
varea intrinseca si creativitate, cd am citit operele lui Platon
despre ,,bine” i pe cele ale lui Emerson ,,despre integritatea
propriei minti“ - toate acestea mi-au oferit o noua lentild
prin care am putut deslusi mai clar atat viata mea, cat si
vietile celor din jurul meu.

Nu eram singur in nefericirea mea; multi dintre colegii mei
pareau deprimati si stresati. Totusi, am fost uimit de timpul
scurt pe care il dedicau intrebarii pe care eu o consideram
intrebarea intrebdrilor. Isi petreceau timpul vinind note
mari, rezultate sportive si locuri de munci prestigioase, dar
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urmadrirea - §i atingerea — acestor teluri esua de fiecare dati
in a le oferi un confort de lunga durata.

Desi telurile specifice li s-au schimbat atunci cand au
absolvit facultatea (promovarea la locul de munca inlo-
cuind succesul academic, de exemplu), tiparul esential
al vietilor lor a ramas neschimbat. Multe persoane par
sd accepte dilemele emotionale ca §i cum acestea ar fi un
pret inevitabil al succesului. Este posibil oare ca observatia
lui Thoreau, potrivit cireia majoritatea oamenilor traiesc
intr-o ,,disperare tacutd®, sa fie adevirata? Chiar daca ar fi
asa, am refuzat sa accept neplacuta lui concluzie ca pe un
fapt de viatd necesar si am cautat sa gasesc raspunsuri la
urmitoarele intrebéri: Cum poate o persoana sa fie fericita
si in acelasi timp sa aiba succes? Cum pot fi impacate feri-
cirea si ambitia? Putem oare contrazice maxima ,,nu suferi,
nu castigi“?

In incercarea de a gisi un rispuns la toate aceste intrebari,
mi-am dat seama ca ar trebui in primul rand sa inteleg ce
este fericirea. Este o emotie? Este acelasi lucru cu pliacerea?
Este absenta durerii? Este experimentarea beatitudinii?
Cuvinte precum pldcere, extaz si mulfumire sunt deseori
folosite in locul cuvéntului ,fericire®, dar niciunul dintre
ele nu exprima cu exactitate lucrul la care ma refer atunci
cand vorbesc despre fericire. Aceste emotii sunt trecatoare;
desi sunt placute si semnificative, ele nu reprezintd masu-
ra sau stélpii de rezistenta ai fericirii. Uneori putem sa ne
simtim tristi si, cu toate acestea, sa fim fericiti in general.

Desi imi era clar faptul ca anumite definitii si cuvinte nu
erau adecvate, s-a dovedit mai dificil si le gasesc pe acelea
in stare sd capteze natura fericirii. Cu totii vorbim despre
fericire si o recunoastem atunci cand o simtim, dar ne
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lipseste o definitie clara care si ne ajute si ii identificim
originile.

Réddacina cuvantului fericire este vechiul cuvant european
nordic happ, care inseamni noroc sau sansd, aceeasi rada-
cind ca in cazul cuvintelor haphazard si happenstance™. Nu
am vrut s las fericirea la voia intdmplirii, motiv pentru
care am incercat sa o definesc §i si o inteleg.

Momente de reflectie

Cum ai defini fericirea? Ce inseamna fericirea
pentru tine?

Nu detin raspunsul exact la singura intrebare pe care
mi-am pus-o de cand aveam 16 ani - §i cred ci nu voi reusi
niciodata s il aflu. Prin ceea ce am citit, prin cercetare,
observatie si reflectie nu am descoperit nici vreo formu-
14 secretd, nici cei ,,cinci pasi spre fericire”. Cand am scris
aceasta carte, obiectivul meu a fost acela de a creste gradul
de constientizare in ceea ce priveste principiile generale ale
unei vieti fericite si implinite.

Aceste principii generale nu sunt un panaceu §i, mai
mult decét atat, nu se aplica tuturor persoanelor, in toate
situatiile. Mi-am restrans zona de interes limitdnd-o la psi-
hologia pozitivd, asa ca nu voi zabovi asupra numeroaselor
obstacole care impiedica oamenii sa dobandeasca fericirea,
cum ar fi depresia majora sau tulburarea acuti de anxie-
tate. Ideile nu se aplicd in cazul multora dintre obstacolele
exterioare care apar in calea unei vieti implinite.

* In engleza, happiness. (N. red.)

**Hazard, intamplare. (N. red.)
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Uneori, pentru cei care trdiesc intr-o zona de conflict, sub
opresiune politicd sau pentru cei care infruntd o siricie
crunti se dovedeste imposibil s inceapa si aplice teoria
prezentatd in urmatoarele pagini. La fel, dupd moartea
cuiva drag este foarte greu si ne preocupe intrebarea intre-
barilor. Chiar in situatii mai putin grave - o dezamagire, o
problemd la serviciu sau intr-o relatie - ar fi de prisos sa ii
ceri cuiva sa se preocupe de problema dobéndirii fericirii.
Cel mai indicat ar fi ca, in anumite situatii, si acceptim
emotiile negative si si le lisam sa isi urmeze cursul natural.

Suferinta este inevitabild in viata fieciruia dintre noi si
exista multe obstacole interioare si exterioare in calea unei
vieti bune, care nu pot fi depésite doar prin simpla citire a
acestei cirti. Insa o mai buni intelegere a naturii fericirii -
si, mai important decét atat, punerea in practici a anumi-
tor idei - i-ar putea ajuta pe cei mai multi dintre noi si
devind mai fericiti.

De la ,fericit“ la ,,mai fericit*

Atunci cind scriam aceasta carte sau cind citeam definitiile
date de altii fericirii, atunci cAnd ma gindeam la ce ar putea
insemna o viatd buni si cand observam comportamentul
celor din jurul meu, ma intrebam adesea: ,Oare sunt feri-
cit?“ Altii m-au intrebat acelasi lucru. Mi-a luat ceva timp
sa recunosc c4, oricat de bine intentionata ar fi fost, intre-
barea nu mi ajuta cu nimic.

Cum imi dau seama daci sunt fericit sau nu? Exista un
moment in care devin fericit? Existd oare un standard uni-
versal de fericire si, dacd da, cum il identific? Depinde el de
fericirea mea raportata la fericirea celor din jur i, daci da,
cum imi dau seama cét de fericiti sunt altii? Nu existd un
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raspuns sigur la aceste intrebiri si, chiar dacd ar exista, nu
m-ar multumi.

»ount fericit? este o intrebare inchisad care induce o
conceptie binara a ideii de viatd implinita: fie suntem
fericiti, fie nu. Fericirea, conform acestei abordari, consti-
tuie finalul unui proces, un punct circumscris care, odati
atins, reprezinti sfarsitul cautarii noastre. Acest punct nu
existd. Si, daca ne agatam de ideea ci el totusi existd, vom
deveni frustrati si nemultumiti.

Intotdeauna putem fi mai fericiti, nimeni nu poate sa fie
fericit in permanentad sau sd simti cd nu mai are ce sa isi
doreascd. Asadar, decit si mi intreb daca sunt fericit sau
nu, mai bine mi-as pune o altd intrebare, care m-ar putea
ajuta mai mult: ,Cum sd devin mai fericit?“ Aceasta din
urma recunoaste natura fericirii, precum si faptul ca incer-
carea de a o obtine este un proces in permanenti derulare,
care s-ar putea reprezenta cel mai bine printr-un continu-
um infinit, nu printr-un punct finit. Sunt mai fericit astazi
decat eram acum cinci ani §i sper ca peste inca cinci ani voi
fi si mai fericit decét sunt astézi.

Decit sé fim nefericiti pentru ca nu am atins incd acel
punct al fericirii perfecte, decit si ne irosim energiile
incercand si ne agitam de intrebarea referitoare la gradul
fericirii noastre, ar trebui si recunoastem faptul ca fericirea
este 0 resursd nelimitatd, apoi sd incercdm sa aflim care
sunt modalitatile prin care putem obtine mai mult ferici-
re. Dobéandirea unui grad mai mare de fericire este un scop
de urmdrit pe termen lung.
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EXERCITII

Crearea unor ritualuri

Stim cu totii ca schimbarea este dificila. Cercetérile au
demonstrat faptul ci invédtarea unor noi abilitati, adop-
tarea unor noi comportamente sau renuntarea la vechile
obiceiuri pot fi mai dificile decit ne imaginam si ca majo-
ritatea tentativelor de schimbare, indiferent dacd este
vorba despre organizatii sau indivizi, esueazi. Se pare ca
autodisciplina nu se dovedeste de ajuns atunci cand este
vorba despre indeplinirea angajamentelor, chiar si a celor
care ne sunt benefice - de aceea, nici macar hotarérile pe
care le luam de Anul Nou nu sunt indeplinite.

In cartea lor, In formd la serviciu si acasd’, Jim Loehr si
Tony Schwartz oferd o noud perspectiva: pentru a pune in
practicd schimbarea, ei ne propun si inlocuim cultivarea
autodisciplinei cu adoptarea unor ritualuri. Conform lui
Loehr si Schwartz, ,formarea ritualurilor cere definirea
unor comportamente foarte exacte, destinate unor ocazii
foarte precise - toate fiind motivate de valorile noastre
profunde®

Initierea unui ritual este deseori un lucru dificil, dar
mentinerea lui este ceva relativ simplu. Atletii de top au
ritualuri: ei gtiu cd in fiecare zi, la anumite ore, trebuie
sd fie pe teren, apoi in sala de gimnasticd, apoi trebuie sa
faca exercitii de mobilitate. pentru majoritatea dintre noi,
spélatul pe dinti de cel putin doua ori pe zi este un ritual
si nu necesita un efort prea mare. Trebuie sa avem aceeasi

* Traducere de Laurentiu Staicu, Curtea Veche Publishing, Bucuresti,
2004. (N. red.)
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abordare in privinta oricérei schimbari pe care vrem sa o
introducem in viata noastra.

pentru atleti, performanta este foarte importanta, de
aceea isi pun la punct adevirate ritualuri de antrenament;
pentru majoritatea persoanelor, igiena este foarte impor-
tanti, de aceea isi creeazi ritualul perierii dintilor. Daca
fericirea personala reprezintd pentru noi o valoare si daca
ne dorim si devenim mai fericiti, va trebui sa ne formam
ritualuri si in legatura cu acest lucru.

Ce ritualuri te-ar face mai fericit? Ce noutate ai vrea sd
incluzi in viata ta? Poate si mergi la sala de trei ori pe sap-
timana, si meditezi timp de 15 minute in fiecare dimi-
neatd, sd vizionezi doud filme pe luni, si iesi cu sotul tiu
sau cu sotia ta in fiecare zi de marti, sa iti oferi plicerea
lecturii timp de o ora o dati la doua zile si aga mai departe.
Nu incerca si iti formezi mai mult de doua ritualuri odata
si asiguri-te ca acestea devin obiceiuri inainte s adopti
altele. Asa cum sustine Tony Schwartz: ,Cresterea si
schimbarea nu vor avea loc daca nu faceti ceva dincolo de
zona de confort, dar daca fortati noul teritoriu prea tare,
creste probabilitatea de a renunta. Este mult mai bine sd
experimentati succesul pe fiecare treapti a procesului pro-
gresiv. Consolidarea increderii alimenteaza perseverenta
in a face schimbari.”

Odata ce ti-ai stabilit ritualurile pe care vrei si le urmezi,
insereazi-le in programul zilnic si incepe s le aplici. Ar
putea fi dificil sa initiezi noi ritualuri, dar cu timpul, cam
in 30 de zile, practicarea acestora va deveni o activitate la
fel de naturala ca spalatul pe dinti. Obiceiurile sunt greu
de eliminat - si acesta este un lucru bun atunci cand ne
referim la obiceiurile pozitive. Aristotel sustinea: ,,Suntem



32 FII FERICIT!

ceea ce facem in mod repetat. In acest caz, excelenta nu
este o ipocrizie, ci un obicei.“

Oamenii sunt uneori reticenti in privinta ideii de a adopta
ritualuri, intrucét considera ca un comportament bazat pe
ritualuri poate determina lipsa spontaneititii si a creati-
vitatii - in special atunci cind este vorba despre ritualuri
interpersonale, precum iesirile in oras cu sotul/sotia, sau
ritualurile artistice, cum ar fi pictura. Totusi, dacd nu ne
ritualizim activitatile - fie ca este vorba despre antrena-
mentul la sald, petrecerea timpului cu familia sau cititul de
plicere -, adesea nu mai ajungem si le desfisuram i, in
loc si fim spontani, devenim reactivi (la pretentiile celor
din jur in ceea ce priveste timpul sau energia noastrd).
Daca ne structurdm viata in functie de céteva ritualuri,
nu inseamna cé trebuie sd ne planificam fiecare ord a
fiecirei zile, ci putem rezerva timp momentelor spontane.
Mai mult decat atat, putem integra spontaneitatea intr-un
ritual. De exemplu, ne putem hotari in mod spontan unde
sd mergem atunci cand iesim in oras cu sotul sau cu sotia.
Indivizii cei mai creativi - fie ca sunt artisti, oameni de afa-
ceri sau parinti - urmeazi la randul lor ritualuri. In mod
paradoxal, rutina le permite sa devind creativi si spontani.

Pe parcursul cartii, ma voi intoarce la acest exercitiu in
timp ce vei adopta noi practici, ritualuri diferite care te pot
ajuta sa devii mai fericit.

Exprimarea recunostintei

De-a lungul cercetérilor desfasurate de Robert Emmons si
Michael McCullough, subiectii care au pastrat un jurnal al
gratitudinii, in care au notat cel putin cinci lucruri pentru
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care erau recunoscatori, s-au bucurat de o stare de bine
atat din punct de vedere fizic, cét si psihic.

In fiecare seard, inainte de a merge la culcare, noteazi cel
putin cinci lucruri care te-au facut sau care te fac fericit -
lucruri pentru care esti recunoscator. Acestea pot fi de
mica sau de mare anvergurd: de la 0 masa care ti-a pla-
cut pana la o conversatie plina de insemndtate pe care ai
purtat-o cu un prieten, de la un proiect la locul de munca
pana la existenta lui Dumnezeu.

Daca practici exercitiul in mod regulat, acesta se va trans-
forma intr-o obisnuinta, ceea ce nu ar fi deloc riu. Secretul
este sd iti pastrezi emotiile proaspete; sa fii constient de
ceea ce inseamna pentru tine fiecare lucru pe care il scrii §i
sd nutresti sentimentul pe care il asociezi cu el. Prin repe-
tarea acestui exercitiu in mod regulat, vei reusi sa apreciezi
lucrurile pozitive din viata ta, pe care altfel le-ai fi conside-
rat simple drepturi care ti se cuvin.

Poti face acest exercitiu de unul singur sau impreund cu
cineva drag: un partener, un copil, un parinte, o ruda sau
un prieten apropiat. Prin faptul ca va exprimati impreu-
nd recunostinta veti ajunge si la o imbundtatire a relatiei
voastre.



