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STATELE UNITE ALE AMERICII

»De fapt, conteazd cum intdmpini

momentele mdrete din viata!“

Sapte mitur:
despre fericire

Tuturor ne place s credem ci anumite realiziri din viati ne vor face
fericiti pentru totdeauna. Prof. Sonja Lyubomirsky este cercets-
toare de top in ceea ce priveste fericirea si o autoritate mondial in
domeniu. Ne dezviluie sapte mituri despre fericire in care trebuie si

incetam s3 mai credem.

Aproape toti ne dovedim creduli cu privire la ceea ce eu numesc miturile fericirii - convin-
gerl cd anumite realiziri specifice adultilor (cisitorie, copii, slujbe, avutie) ne vor face feri-
citi pentru totdeauna §i ¢ anumite esecuri sau nenorociri specifice adultilor (probleme de
sdndtate, divort, greutti financiare) ne vor face nefericiti pentru totdeauna. Cu toate acestea,
extrem de multe cercetiri scot la iveald ¢ nu existi o formuli magica pentru fericire si nici o
cale sigurd spre nefericire. Mai degraba decat si genereze fericire sau nefericire, momentele
majore din viati si cele de crizi pot fi oportunitati semnificative de reinnoire, de crestere sau
de schimbare. De fapt, conteazi felul in care intAmpini aceste momente.

1.,,Voi fi fericit cand ma voi casatori cu persoana potrivita“

Unul dintre cele mai rispandite mituri despre fericire este ci vom fi fericiti atunci cAnd ne
vom gisi partenerul romantic perfect - cind vom spune ,,da®. Promisiunea falsi nu consti
in faptul cd mariajul nu ne va face fericiti. Pe majoritatea indivizilor chiar ii face fericiti.

Problema este ci mariajul - chiar daci, initial, este perfect satisficitor - nu ne va asigura




intensitatea (sau durata) fericirii la care ne asteptam. De fapt, studiile aratd cd impulsul de

fericire datorat casatoriei dureaza, in medie, doar doi ani. Din nefericire, dupi aceasta
perioadi si odati ce implinirea scopului nostru de-a ne gasi un partener ideal nu ne-a facut
asa de fericiti pe cit ne asteptam, avem, in general, sentimentul cd sigur este ceva in nere-

guld cu nol sau ¢ suntem singurii care se simt aga.

2. ,Nu pot fi fericit cand relatia mea s-a incheiat"

Cand se destrami o relatie lung, reactia noastra este deseori exagerata. Teama de divort
este cu precidere acutd. Avem sentimentul cd nu o sa mai putem fi fericiti din nou, ca viata
noastrd, asa cum o stim, s-a sfarsit. Cu toate acestea, oamenii sunt uimitor de rezistenti, iar
cercetirile demonstreazd ca punctul cel mai de jos in privinta fericirii se inregistreaza cu
cétiva ani inainte de divort. La doar patru ani dupa destramarea unei cdsnicii cu conflicte,

oamenii sunt semnificativ mai fericiti decit au fost vreodata in timpul uniunii cu pricina.
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3., Amnevoie de un partener, ca si fiu fericit*

Multi sunt convinsi ci, daci nu au un partener, vor fi nefericiti pentru totdeauna. Cu

toate acestea, dupd cum aratd numeroase studii, celibatarii nu sunt mai putin fericiti
decat cei casatoriti, iar primii s-au bucurat de multi fericire si semnificatie in cadrul
altor relatii si preocupiri (legitura este externd). Din nefericire, credinta in acest mit

poate s fie toxica. Nerecunoasterea puterii rezistentei si a recompenselor celibatului
(cum ar fi sd ai mai mult timp pe care s il petreci cu prietenii sau in care si té implici

in proiecte si in aventuri individuale) poate si ne faci si ne multumim cu o relatie

romanticd de slabi calitate.

4.,,Daca voi avea slujba visurilor mele, voi fi fericit*

La baza acestui mit despre fericire se aflx conceptia gresita cd, desi nu suntem fericiti acum,
cu siguranti vom fi fericiti cAnd vom obtine o slujbi de vis. Ne confruntim ins3 cu o pro-
blema, dacd obtinerea acelei sluyjbe aparent perfecte nu ne face fericiti, aga cum ne asteptam,
sau daci fericirea cu pricina este de foarte scurti durati. Explicatia pentru aceasti experi-
entd nedoritd este procesul inexorabil al adaptirii hedonice - stanume, faptul ci fiintele
umane dispun de capacitatea remarcabili de-a se obisnui, de-a se deprinde cu majori-
tatea schimbarilor din viata. Din nefericire, daci suntem convingi ci o sluyjbd anume ne-ar
face fericiti (si nu o face), s-ar putea ca neintelegerea puterii adaptirii hedonice s ne oblige
sd abandonam cariere chiar foarte bune. Prin urmare, un prim pas critic este s intelegem
cd toti ne obignuim cu noutatea, cu freamitul si cu provocirile unei slyjbe sau afaceri noi.
Aceastd constientizare noud sugereazi o explicatie alternativi pentru indispozitia noastri
ocupationald. Sianume, s-ar putea si nu fie nimic in nereguld cu slujba sau cu motivatia
noastrd ori cu etica noastrd de munci. De fapt, s-ar putea, pur sisimplu, sd experimentim

un proces foarte uman si firesc.

5. ,,Voi fi fericit cand voi fi bogat si voi avea succes*

Multi cred cu ardoare ci, daci nu sunt fericiti acum, vor fi fericiti cind, in sfarsit, vor fi
datlovitura - cind vor fi atins un anumit nivel de prosperitate si de succes. Cu toate
acestea, atunci cand fericirea respectivi se dovedeste evazivi sau de scurti duratd, ne
incearcd sentimente mixte, dezamigire si chiar depresie. Odati ce vom fi realizat — cel
putin pe hértie - multe dintre lucrurile pe care ne-am dorit dintotdeauna s le obtinem,
viata poate deveni mohorati si chiar goali. Nu exista prea multe lucruri pe care sale
agteptam cu nerabdare. Multi indivizi prosperi si de succes nu inteleg acest proces



Sonja Lyubomirsky

natural de adaptare si ar putea ajunge la concluzia cd au nevoie de i mai multi bani, ca si
fie cu adevirat fericiti. Nu isi dau seama ca secretul cumparirii fericirii nu consta in cit
succes avem, ci, poate, in ceea ce facem cu succesul nostru. Nu conteaza cat de mare este

venitul, ci modul in care il alocam.

6.,,Nu-mi voi reveni niciodata dupa acest diagnostic*

Atunci cind cele mai rele temeri ale noastre cu privire la sindtate devin realitate, nici nu
putem s ne mai imaginim ¢ vom depisi faza de plans si de disperare. Nu ne putem ima-
gina ci vom mai simti vreodatd, din nou, fericirea. Cu toate acestea, reactiile si presimtirile
noastre in legiturd cu acest scenariu extrem de nefavorabil sunt guvernate de unul dintre
miturile despre fericire. Se pot face multe lucruri, atunci cind ne confruntdm cu rezultate
pozitive la anumite teste, pentru a spori sansele ca perioada in care vom trdi cu boala
respectivi si nu fie doar suferinti si lipsd de scop - ci cu adevirat o perioada de crestere

s semnificativi -, cu sute de studii care demonstreaza acest lucru.

Stiinta ne aratd cd detinem puterea de a hotari ce este si ce nu este experienta noastra.
Gandeste-te ci in fiecare minut din zi alegi sd acorzi atentie anumitor lucruri s1 optezi sa
ignori, si treci cu vederea, sd suprimi sau si te retragi din majoritatea celorlalte. Lucrul
pe care alegi sa te concentrezi devine parte din viata ta, iar celelalte se estompeaza.
De exemplu, s-ar putea si suferi de o boald cronica si iti poti petrece cea mai mare parte
a zilelor gAndindu-te la felul in care aceasta ti-a distrus viata sau iti poti petrece zilele
concentrandu-te pe exercitiile de gimnastica sau pe a-ti cunoaste mai bine nepoatele sau
pe a te conecta cu latura ta spirituald. Ne putem schimba vietile schimbandu-ne, pur

si simplu, atitudinea mentala.

1.,,Cei mai buni ani din viata mea s-au sfarsit"

Indiferent ci suntem tineri, de virstd mijlocie sau In etate, marea majoritate credem ca
fericirea se diminueazi odatd cu virsta, estompandu-se tot mai mult cu fiecare decada,
pani ajungem in punctul in care vietile noastre sunt caracterizate de tristete si de pierdere.
Prin urmare, s-ar putea si fim surprinsi sd aflam cd, potrivit unor cercetari concludente,
nu avem catusi de putin dreptate cind tragem concluzia cd anii nostri cei mai frumosi au
ramas mult in urma noastra. Oamenii in varsta sunt, de fapt, mai fericiti si mai satis-
facuti in privinta vietilor lor decat cei tineri. Primii experimenteaza mai multe emotii
pozitive si mai putine negative, iar experienta lor emotionala este mai stabila si mai

putin sensibild la vicisitudinile negativitatii si ale stresului de zi cu zi.
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Chiar dacd incd este neclar cAnd se produce exact cel mai inalt punct al stirii de bine - trei
studii recente au demonstrat ¢ punctul culminant al experientei emotionale pozitive se
petrece la 64, 65 si, respectiv, 79 de ani -, este insi clar faptul ci tineretea si maturitatea

emergentd nu sunt cele mai insorite perioade din viata.

De ce e aga? Cind ajungem si ne dim seama ci anii ne sunt limitati, ne schimbim in mod
fundamental perspectiva. Orizontul de timp mai scurt ne motiveaz3 si devenim mai orien-
tati pe prezent si sd ne investim timpul (relativ limitat) si efortul in acele lucruri din viata
care conteazd cu adevirat. Asa cd, de exemplu, pe misurd ce inaintdm in varsti, relatiile
noastre cele mai insemnate devin mult prioritare, lisind in urmi faptul de a cunoaste
oameni noi sau de a ne asuma riscuri; investim mai mult in acele relatii si renuntam la cele
care nu ne asigurd destul sprijin. Intr-un fel, devenim mai intelepti emotional, pe mdsura

ce inaintam in vérsta (legdtura este externi).

Idei principale

= Aproape toti credem in ceea ce eu numesc miturile fericirii - convingerea ca
anumite realizari ca adult (casatorie, copii, slujbe, avutie) ne vor face fericiti
pentru totdeauna si ca anumite esecuri sau adversitati intampinate ca adult
(probleme de sanatate, divort, greutati financiare) ne vor face nefericiti
pentru totdeauna.

- Cutoate acestea, extrem de multe cercetari arata ca nu existi o formula
magica pentru fericire si nici o cale sigura catre nefericire.

- Mai degraba decat sa provoace fericire sau nefericire de durata in sine,
momentele si crizele majore din viata pot fi oportunitati semnificative
de reinnoire, de crestere sau de schimbare.

Sonja Lyubomirsky
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»Mintea care sperd e o minte fericitd.*

Teama de viitor

»Modul in care gindim despre viitor - in termeni de bine sau de

riu - are un efect substantial asupra satisfactiei noastre de viata

prezente®, spune Alan Piper. Acesta a scris carti despre ceea

ce germanii numesc ,,Zukunfsangst* (teama de viitor). Oamenii

temitori sunt mai putin satisfacuti de viata lor.
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Satisfactia de viatd ne este afectatd de gandurile pe care le avem despre viitor. S& nutrim
sperantd in ceea ce priveste viitorul este un factor important, care contribuie la satisfactia
de viatd curentd. Cercetirile recente prezintd dovezi cum ci amplitudinea acestui efect este
substantiala: nu e la fel de semnificativ precum faptul de-a fi sinitos fizic, dar e de aproxi-
mativ doua pana la trei ori mai mare ca satisfactia de viata aferenta faptului de-a fi
casatorit. Este un efect cu o amplitudine considerabild. Si fii plin de speranti, sau opti-
mist, in ceea ce priveste viitorul ar trebui si fie un scop pentru oricine care vrea si fie

satisfacut de viata lui.

Dimpotriva, sd ai temeri sau si fii pesimist in legaturi cu viitorul este un lucru asociat unor
niveluri de satisfactie de viatd curente scizute. Se stie bine ca somajul contribuie negativ
la satisfactia de viata, iar efectul pe care il are pesimismul in legituri cu viitorul,
asupra satisfactiei de viata, este si mai mare. Trebuie si avem foarte mare griji referitor
la gandurile noastre despre viitor: s fii plin de speranti genereazi, de obicei, o satisfactie

de viatd crescutd, in timp ce a fi temitor reduce satisfactia de viati curenti.

Ignorarea viitorului

Cu aproximativ 2 000 de ani in urmd, Seneca, filosof stoic, pretindea c3 ,,mintea nelinistitd
cu privire la viitor este nefericiti“. Cercetarea de acum, folosind tehnici cantitative
moderne, a furnizat dovezi ci Seneca avea dreptate. Important este ci existi dovezi cantita-
tive s pentru opusul: mintea plind de speranti in ceea ce priveste viitorul este fericiti.
Daci satisfactia de viata este un scop in sine, ar trebui si incercim si gisim sau s cultivim
sperantd pentru viitor, indiferent de personalitatea noastri si de circumstantele vietii noas-
tre. Dovezile in acest sens sunt obtinute prin metode care pot explica personalititile si
dispozitiile diferite ale oamenilor. In plus, metodele moderne folosite tin cont si de posibi-
litatea ca modurile in care cineva percepe viitorul si satisfactia de viati si fie interdepen-
dente (endogen este termenul tehnic) si dificil de calculat cu metode ceva mai vechi.

Cercetiri interconectate demonstreazi ¢ situatia noastrd actuald (cisnicie, statut profesio-
nal, stare de sinitate) contribuie mult la satisfactia de viati curentd, cd satisfactia de viata
este, in mare, contemporani. In mod aseminitor, gandurile noastre actuale despre viitor
conteazd pentru satisfactia noastrd de viatd acum. in ceea ce priveste satisfactia de viata
personala, ar trebui sa incercam sa ne concentram pe aspectele pozitive referitoare la
viitor, precum si sa cautam sa le cream, pentru noi insine si pentru altii. Viata noastr
actuald este important, iar acest mod de a gandi despre viitor nu trebuie considerat, pur
sisimplu, o evitare a prezentului. Un punct central il reprezinti faptul ci sperantele si




temerile noastre In ceea ce priveste viitorul sunt importante pentru viata noastrd actuala.
Aceasta cercetare nu sugereaza ca ar trebui sa incercam sa ignoram viitorul. Ignorarea
viitorului si faptul de-a nu ne gindi la el, dacid se realizeaza cu succes, sunt mai bune pentru
satisfactia de viatd curentd, decat a fi pesimist cu privire la viitor. Insi si mai bine este s ne

gandim la viitor cu speranta.

Procesul de gandire

Descoperirea cu privire la importanta gdndurilor noastre curente despre viitor asupra
satisfactiei de viatd sprijind argumentele potrivit carora este nevoie de resurse mai ample
pentru a intelege mai bine snitatea mentald si pentru a ajuta mai multi oameni sa o aiba.
Diverse aspecte de cercetare si de practicd din domeniul sanatatii mentale, de exemplu
terapia cognitiv-comportamentald, incearca si inteleaga gandurile si procesul cognitiv si
sa fi ajute pe oameni sa isi controleze mai bine reactiile la gandurile pe care le au si sa
nu ramana prinsi in spirale de gandire negativa. S-a sustinut, in mod asemanitor, ca
meditatia este, de asemenea, folositoare pentru a ne intelege mai bine gandurile si controlul
sporit pe care il poate furniza aceasta intelegere si aceasta constientizare. Lucrurile care ne
pot face sd ne imbunititim tiparele de gandire ne pot ajuta sa ne gandim cu mai multa

sperantd la viitor si, implicit, sa ne bucuram de o mai mare satisfactie de viata acum.

Idei principale

- Afiplin de speranta genereaza o satisfactie de viata sporita, in timp ce a fi
temator reduce satisfactia de viata curenta.

- Daca satisfactia de viata este un scop in sine, ar trebui sa incercam sa ne
gdsim sau sa ne cultivam speranta privind viitorul, indiferent de
personalitatea si de circumstantele noastre.

» Ignorarea viitorului si incercarea de-a nu ne gandi la el, daca sunt realizate cu
succes, sunt mai bune pentru satisfactia de viata curenta, decat a fi pesimist

in legatura cu viitorul. Insa si mai bine este sa ne gandim la viitor cu speranta.

Alan Piper

Alan Piper
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