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Identitate si Libertate

Considerdm cd aceste adevdruri sunt evidente prin ele insele,
cd toti oamenii sunt creati egali, cd sunt inzestrati
de Creatorul lor cu anumite drepturi inalienabile,
cd printre acestea se numard
Viata, Libertatea si cdutarea Fericirii.
Declaratia de Independents, 4 iulie 1776

Cdutarea fericirii face parte din identitatea noastrd ca fiinte umane. Pentru
americani, este o parte din identitatea nationald, fiind esenta integraid in
Declaratia de Independentd a Statelor Unite. Declaratia, semnatd dupd o
lungd perioadd de razboi si conflicte, a confirmat dorinta celor 13 state
de a deveni independente de Imperiul Britanic. Se pdstreazd o parte
a responsabilitdtii guvernului Statelor Unite fatd de popor ,pentru a-i

implementa starea de Sigurantd si Fericire”.

La nivel guvernamental, conceptul de fericire este sinonim cu dorinfa

de libertate.
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CAPITOLUL 1

CE ESTE
FERICIREA?



DESCOPERA OBICE'UL FER'ClR” pentru ,a se opri si a privi’; sarcinile devin mai degraba

corvoade decat realizir; fericirea adeviratd devine

Nu exista nicio cale spre fericire; fericirea este calea insasi un lux rar, pastrat pentru sfarsitul de saptimand,

Provrerb budist pentru vacante si pentru ocazii speciale.

Nu trebuie si ajungi la o stare de nefericire } N
Te-ai privit in oglind i ultima vreme si ti-ai zdmbit? Ti-a venit usor si natural sa 8 plina e suferinig, & sieongtientzea cl
zambesti sau ai simtit c& musculatura fetei are nevoie de un mic exercitiu? Blien) ea viapa ta =3 fie el fericits, mal relpatd

Cei mai multi dintre copii sunt ca un magnet pentru fericire. Tot ceea ce au sau- mai fmplinitd. Semnalele apar T limbajul e

nevoie sunt iubire, siguranta si spatiu pentru a se juca si pentru a crea o lume GBIPLILI 51 Tn lucrurile pe:care e facam 5i pe care

in care bucuria nu este decét la un zdmbet distanta. Pe masurd ce fnainteazd n le spunem. Cat de des ai auzit o persoana nemulfumita

varstd, multi oameni Tsi pierd obiceiurile care le aduc fericirea; dau distractia si spunand: , As vrea..”,, Ar trebui sd.",, Doar dacd..”, ,Nu pot pentru

spontaneitatea pe aspiratile profesionale si responsabilitatile personale. Presiunea cd.", Eti norocos..”, ,Sunt atat de obosit...", urmat de o privire incruntatd si un

timpului duce la o viata triita pe fugd, lasi chipul tensionat si foarte putin timp oftat profund!

Pericolul este acela c& nemultumirea poate deveni un reflex familiar. Este foarte
usor sa aluneci intr-o stare de nemultumire morocanoasa care poate dura uneori
Dacd vrei sd ai parte de fericire pentru o ord, trage un pui de somn. ani de zile, sa Tnvinovatesti circumstantele, sa astepti sa se fntdmple ceva si sa

Dacd vrei sd ai parte de fericire pentru o zi, mergi la pescuit. gisesti orice scuza pentru a nu face schimbirile care ti-ar putea transforma viata

4l care te-ar putea face mai fericit.

Dacd vrei sd ai parte de fericire pentru o lund, cdsdtoreste-te.
Citeste mai departe pentru a afla dacd ai investit intr-unul dintre Miturile

Fericirii si cum poti alege un nou mod de abordare a viitorului tau.
5 ste, za
aﬁ‘be’ ) mbe§te, 23

%in
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¥te, zimbegte, zambes® Este,
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MiTUL NUMARUL I:

DACA AS FI BOGAT,
AS FI MAI FERICIT

Incercarea de a fi fericit prin acumularea
de bunuri materiale este ca si cum ai incerca sa ffi satistaci foamea
lipindu-ti sendvisuri pe tot corpul.
George Carlin

Expertul In fericire Srikumar Rao crede cd ne petrecem cea mai mare parte a
vietii invatand sa fim nefericiti,in loc si ne bucurdm de placerea de a simti vibratia
vietii, Acest lucru se intdmpla deoarece petrecem mult timp gindindu-ne la ceea
ce trebuie sd obtinem Tnainte de a fi fericiti si pentru ca ne spunem cd am esuat,
dacs rezultatul nu este exact asa cum ne asteptam sa fie. Ne spunem ca, DACA
avem un loc de munca mai bun, mai multi bani, o casa mai frumoasd, un partener
mai atractiv, o masind mai bund, ATUNCI vom fi fericiti.

Greseala din acest argument, dupa cum subliniazd el, este aceea cd tot
ceea ce obtinem putem sd si pierdem — moment in care nu doar ca ramanem
fard acel ceva, ci devenim si nefericiti si, probabil, ne autoinvinovatim pentru
pierderea suferita.

Atat timp cit acordam important lucrurilor din exteriorul nostru si atat timp
cat avem tendinta si criticdm prezentul si s3 1l punem Tn contrast cu un viitor
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idealizat — vom fi Tntotdeauna nemultumiti.
(Cu cit ajungem mai aproape de
destinatia noastréd, cu atdt ne vom dori
54 mbunatatim altceva, astfel cd nu
vom ajunge niciodatd in locul unde
se afld fericirea. Nu vom vedea
niciodatd si nu vom aprecia cu
indevirat ceea ce avem deja.

Putem pune aceasta in contrast
cu modul in care ne simtim atunci cdnd vedem un curcubeu frumos, un apus de
sonre sau ceva de o frumusete rard in lumea nconjuratoare. Reactia majoritatii
oamenilor va fi 53 se opreasca si s& priveascd’, experimentdnd un moment
de liniste si uimire. Dupd cum spune Rao, n acel moment de apreciere esti cu
iclevarat fericit pentru ¢d ,,ai acceptat Universul exact asa cum a aparut’”, fara nicio
urma de criticd si fara a-ti dori ca ceva sa fi fost diferit.

EXPERIENTA UNUI TRAI SIMPLU

[Dacd ai mai avea la dispozitie doar 24 de ore pe acest pdmant, ai merge la
Cumparaturi sau ti-ai dori sa-ti petreci acest timp cu cei dragi?

Banii nu pot cumpéra fericirea, desi pot, desigur, sa cumpere senzatii, distractie
yl bucurie pe termen scurt. Cultura de a dobéndi posesiuni, bunuri materiale, de
i he construi o casi si de a ne imbraca bine are radacini adanc infipte Tn psihicul
fostiu gl foarte putini oameni ar fi dispusi s renunte la toate acestea si sd aleagd
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un mod de viatd nonmaterial, metafizic, pentru a obtine fericirea. Cu toate acestea,
posesiunile materiale sunt pasive. Nu au darul de a ne iubi, de a ne vorbi sau de a
ne face sa radem, dar au puterea de a ne face sd comparam ceea ce avem cuU ceea
ce au ceilatti. In acest fel, ne hranesc nemultumirea si ne dau senzatia cd nimic nu
va fi vreodata suficient.

Fa-ti timp, chiar acum, s& iei Tn considerare toate lucrurile nemateriale pentru
care trebuie si fii recunoscator. Pe parcursul vietii, ce sau cine te-a facut sa zdmbesti,
s3 razi, sa te simti jubit, sa te simti viu, s& te simti curios, sa te simti fericit?

+ Te gandesti la dragostea ta pentru muzica, alergare, alpinism, cantat, citit, dans?
« Iti apreciezi prietenii, familia, iubitul/a, copiii?

+1ti reamintesti de locurile pe care le-ai vizitat, frumusetile pe care le-ai vazur, aerul

pe care |-ai respirat?

#Iti imaginezi bucuria oferita de un sdrut, de o mireasmid, de o aroma sau de un

sentiment?

Plicerile naturale de care ne bucurdm in mod gratuit ne fac fericiti fard sa
simtim nemultumire sau sa judecam. Este suficient ca ele sa fie acolo. Acestea sunt
bogatiile care ne fac cu adevarat fericiti si acesta este genul de fericire care ne face
sd fim cu adevarat bogati.
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MITUL NUMARUL 2:

DACA AS AVEA O SLUJBA MAI BUNA,
AS FI MAI' FERICIT

Succesul nseamna sa obtii ceea ce-ti doresti.

Fericirea lnseamnd sa-ti doresti ceea ce obtil,
Dale Carnegie

(Gdsesti o mare bucurie cdnd lucrezi din greu pentru a realiza ceva sau cind depui
efort pentru a cdstiga o recompensd. Sunt putini aceia care s-ar uita in jur, la casa
[¢ care au creat-o, la sarcina pe care au indeplinit-o ori la examenele pe care le-au
[recut, ca apoi sd se gandeasca: ,,Chiar as vrea sd nu fi avut un astfel de succes!”
Pe bund dreptate, majoritatea dintre noi
suntem mandri de realizdrile noastre si de
efortul depus pentru atingerea rezultatului,
Reusita ne motiveazd, Momentele de
sdrbatorire ridica moralul tuturor. Vestile
bune i ajutd si pe ceilalti si se gindeasca
la ceea ce este posibil. Niciieri nu este
mai evident acest lucru decét in sport si h
aventurd. Cand astronautul Neil Armstrong,
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primul om care a ajuns pe Luna, a murit, mii de adulfi si-au amintit impactul pe
care |-a avut asupra vietii lor aterizarea pe Lund. Atunci c8nd milioane de oameni
il ntreaga lume' Urmarese Jocurile Olimpice, ei sunt uniti n dorinta lor de a
castiga concurentul preferat. Succesul, la fel ca multe dintre experientele de viatd,
este Tmbogitit atunci cand este Tmpdrtasit.

Si atunci, de ce atat de multi oameni de succes sunt nefericiti si nemultumiti de
viata lor? De ce, atunci cand ne straduim s& reusim, succesul nu ne aduce mereu
bucurie? De ce atat de multi oameni de succes considera ca au esuat?

Darwin ne-a spus c& viitorul tuturor specillor depinde de supravietuirea celui
care se poate adapta; incd de la nagtere suntem rasplatiti pentru lucrurile pe care
le facem bine si suntem Incurajati sa fim cea mai bund variantd a noastra. La locul
de munca, rezultatele sunt recompensate cu o promovare sau cu o crestere de
salariu. Fiintele umane sunt in mod natural competitive, si faptul ca ne straduim

s3 devenim cea mai bund variantd a noastrd ne poate aduce recompense mari.

Devenim extrem de atasati de realizarile noastre. Ele ne definesc.

Cand investim mai mult in statutul nostru decit in
bucuria de a munci, se intampla mai muite lucruri:

« Teama de esec ne poate determina sa nu ne asumam riscuri,
ceea ce duce la plictiseali si la lipsa dezvoltarii personale.

«In timp, obiectivele noastre in carierd ar putea intra
in conflict cu obiectivele din viata noastra, in loc sa

se sustind unele pe celelalte.
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¥ Se poate ca la un moment dat sa ne detasam de obiectivul nostru sau sa dezvoltam
o antipatie fatd de el, ori chiar sa ajungem sd-| detestam.

} Am putea continua intr-o anumita profesie pentru ci suntem buni in ceea ce

facem si ne este confortabil, decit pentru ca simtim bucurie in activitatea noastra.

# Daca ne pierdem statutul sau suntem concediati, ne pierdem sentimentul de sine,
al propriei persoane, din cauza faptului ca am investit atat de mult in acest rol.

Poate dura ani intregi sa ne cladim din nou increderea si stima de sine.

# Multe persoane cu un loc de munca extrem de stresant simt ca trebuie sa duci
toatd povara pe umerii lor si sa facd totul singuri. Ei simt ca nu pot cere ajutorul.

Pierd din vedere faptul ca cele mai mari succese se realizeaza in echipa.

In loc sa investesti intr-un rezultat asupra caruia nu poti
.

avea control complet, secretul fericirii este sd te
concentrezi pe procesul de realizare, recunoscand ca
[lecare pas este o realizare de sine stdtdtoare

4l cd marcheazd progrese Tn calea atingerii
scopului final. Cheia pentru obtinerea unui loc ‘
de muncd mai bun este s te concentrezi mai 7
intdi pe cel pe care il ai acum si sa fti faci treaba

it mai bine posibil,

CE ESTE FERICIREA? I35



BUCURIA DIN ACTIVITATE

Ca toate secretele fericirii, calea spre a gasi fericirea la locul de muncd fncepe din
mintea ta. Incearcs acest exercitiu atdt pentru a-fi schimba mentalitatea, cat i
pentru a descoperi ce fel de activitate te-ar face mai fericit.

1 tnainte de a merge la culcare seara, giseste ceva pozitiv pe care sa-l spui sau
la care sa te gandesti in legiturd cu plecarea la serviciu de a doua zi si noteazd-l.
Nu conteazi cit de mare sau cat de mic este acel lucru. Nu trebuie sa aiba
legituri cu activitatea in sine; poate ci iti place drumul péna la serviciy, sa stai
de vorba cu colegii sau faptul ca iti primesti salariul la sfarsitul lunii. Oricare ar fi

acel lucru noteaza-|.

2 Cand te trezesti dimineata, acordd atentie sentimentelor
pe care le ai in legdturd cu mersul la serviciu. Primul gand
pe care il ai este pozitiv sau negativ? Daca este pozitiv,
noteazi-l. Daca este negatiy, reciteste ideea pozitivd din
seara precedentd si gdndeste-te din nou. Poti schimba
un gand negativ intr-unul pozitiv? Noteaza asta. Chiar
si cele mai negative ganduri pot fi transformate in unele
pozitive. in loc s3 spui: ,imi urdsc slujba’, incearcd sa iti
spui ,Stiind cét de nefericit sunt la locul de munca imi

dovedeste c mi s-ar potrivi mai bine sd lucrez ca...”

(doar tu poti completa spatiul liber).

6 EE ES FE FERICIREAR

o Gindeste-te la fiecare sarcind pe care o ai de indeplinit pe parcursul

[xpertul Tn creativitate Sir Ken Robinson a
scris considerabil despre importanta de a face o

pasiune pentru activitatea ta. Atunc cind munca
Lo devine pasiunea ta, linia dintre munca si pasiune

unei zile si concentreaza-te pe cat de bine te simti cAnd reusesti sa
o finalizezi. Marturiseste-ti singur cat de bine te-ai descurcat si ai
In vedere cum ai putea sa-ti faci treaba si mai bine data viitoare.

[Daca vei continua sa aplici aceste fapte pe durata unei luni
intregi, se vor incdmpla trei lucruri. In primul rand, vei avea o list3
cu cel putin 60 de lucruri care te fac sa fii fericit si pozitiv in
legarurd cu slujba ta, pe care le vei fi repetat

in fiecare zi. Tn al doilea rand, vei
observa mai multe lucruri care iti fac
placere si care te vor face mai fericit
la locul de muncé, iar asta fi vor face
pe ceilalti sa reactioneze pozitiv

in ceea ce te priveste. In al treilea
rand, daca inca esti nefericit, vei

sti mult mai multe despre ce tip de

lucru ti s-ar potrivi mai bine.
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