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CUVANT INAINTE

u totii vrem si fim fericiti, chiar dacd nu recunoagtem

deschis acest lucru sau alegem s exprimam aceastd idee
prin cuvinte diferite. Indiferent cd visurile noastre se referd la
succesul profesional, la implinirea spirituald, la sentimentul de
legiturd, de scop in viata, la dragoste sau sex, ne dorim aceste
Iucruri fiindc4, in cele din urm3, suntem convingi c4 ele ne vor
face mai fericifi. Cu toate acestea, pufini dintre noi stim cat de
fericifi putem fi sau ce putem face in legaturd cu asta. Pentru a-ti
evalua convingerile adanc inrddicinate legate de modul in care
poti deveni o persoand mai fericitd si pentru a vedea daci acest
lucru este posibil in cazul tiu (si sper cd aceasta carte iti va oferi
parghiile necesare), trebuie si intelegi cd este posibil sd devii mai
fericit, ci sti in puterea ta acest lucru si ca este unul dintre cele
mai importante lucruri pe care le poti face pentru tine si pentru
cei din jurul tdu.

Care sunt semnificatiile si misterele fericirii? Este posibil sa
ajungem la o stare de fericire mai mare si, mai mult, fericirea abia
obtinutd va dura? Acestea sunt citeva intrebéri fundamentale
cirora mi-am dedicat intreaga carierd de psiholog cercetitor.
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1.
Este posibil

sa fii mai fericit?

Pentru a schimba viata cuiva, incepe imediat; fa-o
foarte bine, fara exceptie.

- William James

e crezi cd te-ar face mai fericit? Fa o pauza si gandeste-te.
Poate fi vorba despre...

O relatie?

Mai mult3 flexibilitate la serviciu?

Un nou loc de muncd, astfel incat tu si familia ta sd aveti
mai multi bani?

Incd un dormitor?

Un partener de viatd mult mai atent?

Un copil?

5a arati mai tanara?

Si te eliberezi de trecut?

Si sldbesti?

Copilul tdu sd aiba rezultate foarte bune la gcoala?
Sa faci ceea ce vrei cu viata ta?

Parintii tdi sd te sprijine si sa te iubeascd mai mult?
S3 te vindeci de o boald cronica?

27
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* Sé& ai mai multi bani?
e 53 ai mai mult imp la dispozitie?

Daci raspunsurile ti se par cumva familiare - [ucruri pe care
le-am auzit tot impul de la prietenii mei - atunci vei avea parte
de o surprizi. Nici unul dintre aceste lucruri nu te va face cu
mult mai fericit. Asta nu inseamnd insd cd scopul dobandirii
fericirii pe termen lung este nerealist sau naiv. Ideea este cd avem
tendinta sd ciutim fericirea in locul nepotrivit. Ceea ce credem cd
va face acum o mare diferents in vietile noastre, conform unor
cercetdri stiintifice, va aduce dup4 sine doar o diferentd foarte
micd, imp in care noi trecem cu vederea adeviratele surse de
fericire si de bunastare personala.

Aproape in cazul fiecirei natiuni, incepand de la Statele Unite,
Grecia si Slovenia si pani la Coreea de Sud, Argentina sau Bahrein,
cand sunt intrebati ce anume isi doresc mai mult in viatd, coamenii
pun pe primul loc fericirea'. Este foarte important ca tofi cei care
au o stare de depresie si invete cum sa fie fericifi, fiind vorba
despre un instrument valoros pentru toatd lumea. In lucrarea de
fatd ifi voi ardta de ce dorinta noastra de a fi fericifi nu este un vis
absurd.

Un program pentru fericirea de duratd

Se poate s fi ales aceasti carte fiindca esti de parere cd nu it
traiesti viata personala i profesionald sau poate ca nu esti atat de
fericit si de implinit cum ai vrea s fii. Esantioane reprezentative
la nivel national pentru Statele Unite, formate din persoane
adulte, aratd cd putin peste jumitate dintre persoane (54%) au o
stare de sinitate mentald moderats, ceea ce nu este imbucuritor -
adicd ne lipseste acel entuziasm extraordinar fatd de viatd si nu
suntem angajati in mod activ si productiv in lumea care ne
inconjoard?. Acest lucru explicid de ce dorinta noastrd de a fi
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fericiti lipseste nu numai la cei care suferd de depresie clinic4, ci
si la 0 mare parte dintre noi, de la cei care nu sunt atat de fericiti
pe cét si-ar dori s4 fie sau care simt ci nu sunt indeajuns de bogati,
pand la cei care se descurcé relativ bine, dar cu toate acestea vor
mai mult - mai multd bucurie, mai mult inteles in viafd sau o
relatie ori un job care si ii stimuleze mai mult. Nu in ultimul
rand, se poate ca unii dintre noi sa fi cunoscut candva fericirea,
dar simt ci nu au suficientd putere ca sd aduca acele momente
inapoi.

Acest sentiment de ofilire, de cddere in gol sau intr-o capcana
poate fi diundtor. Se poate sd credem ca avem nevoie de foarte
multd energie ca si ne ridicim, dar iatd cd am nigte vesti imbu-
curitoare. Flementele de care ai nevoie ca sa iesi din gol si sd te
ridici pot fi puse in practici imediat, cu rezultate aproape
imediate. Profesorul Martin Seligman, de la Universitatea din
Pennsylvania, a realizat un studiu pe c4fiva oameni care sufereau
de depresie severd si le-a ardtat o singurd strategie prin care
puteau deveni mai fericiti - este vorba despre nigte persoane care
aveau un scor de depresie foarte mare. Desi acestor oameni le era
foarte greu chiar sa se dea jos din pat, au fost instruifi s se
logheze la un site si sd faci un exercitiu simplu. Acest exercifiu
presupunea ca ei si-§i reaminteascd si sd noteze zilnic trei lucruri
bune care li se intamplasera - de exemplu: ,Rosalind m-a sunat
azi ca si mi salute”, ,Am citit un capitol dintr-o carte pe care
mi-a recomandat-o terapeutul” sau ,Soarele a rdsdrit in sfarsit
astazi”. In cincisprezece zile, starea lor de depresie s-a modificat,
din ,severd” la ,moderati”, iar 94% dintre ei au resimfit un
sentiment de eliberare.?

Asa cum poli vedea, cercetérile sugereaza cd etapele iniiale
pentru a deveni mai fericit pot fi implementate chiar acum.
Primul pas presupune s recunoastem faptul cd dorinta noastra
de a fi mai fericiti nu este doar o iluzie. Este un scop extrem de impor-
tant, unul pe care cu tofii avem dreptul sd il urmarim si sa-1
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atingem. Fericirea nu tine doar de sansd, nu e un lucru pe care il
asteptdm sd vina de la sine, ca sfarsitul unei veri ploioase. Nu
este nici ceva pe care trebuie sa-1 gdsim, ca o iegire de pe autostra-
d& sau un portofel pierdut, asta dacad stim calea secreti si avem
partenerul de viati perfect. In mod interesant, ideea ci fericirea
poate fi gasita este atat de generalizatd incat pand si familiara
sintagma in cdutarea fericirii implica faptul cd aceasta este un
obiect pe care cineva trebuie sd-1 descopere sau s3-1 vaneze. Nu
imi place aceastd expresie. Le prefer pe cele de creare a fericirii sau
construire a fericirii, fiindcd cercetdrile au aritat ci sti in puterea
noastrd sd o adaptam la propriile nevoi si dorinte.

Vei afla din aceste pagini cd obtinerea unei fericiri de duratd
nu implicd neapdrat, aga cum ti-ar putea spune un psihoterapeut,
sd sapi adanc in copildria ta, si-ti psihoanalizezi experientele
traumatice din trecut sau si-ti diseci modul tdu obignuit de a
relationa cu ceilalti. Nu este necesar nici sd plitesti foarte mult
pentru a te vindeca de o boald sau pentru a-ti redobandi tineretea
si frumusetea. In aceasti carte vom enumera strategii pe care le
poti folosi incepand chiar de acum si care iti vor accentua starea
de bine, chiar daca esti profund dezndd&jduit. Pentru a continua
sd ai mai multe beneficii de pe urma stérii de fericire, va trebui sd
te inscrii intr-un program pe termen lung. Vestea cea buni legata
de acest plan pentru toata viata, pentru construirea si susfinerea
fericirii personale, este ca efortul pentru a face acest lucru devine
mai mare decét atunci cand deprinzi noi comportamente si prac-
tici gi, cu toate acestea, nu te simfi natural, iar cu timpul efortul
necesar se diminueazd, aga cd asemenea strategii devin unele
obignuite. Lucrarea de fatd prezintd un program de obtinere a
unei fericiri de durats, pe care poti alege s4 il incepi astizi si si-1
continui pentru tot restul vietii. Singura persoand capabild si
pund in aplicare acest program esti tu.

O ultimd observatie: dacd ai fost diagnosticat cu depresie,
acest program de dobandire a fericirii nu este destinat inlocuirii
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tratamentelor sau terapiei cognitiv-comportamentale si medica-
mentelor antidepresie. Dar il poti considera o potentiald comple-
tare, prin care te vei putea simti mai bine, intr-un timp mai scurt
si pe termen lung. Pentru mai multe detalii, vezi ,,Post-scriptum:
Daca esti deprimat”.

Stii ce anume te face fericit?

In acest moment poti fi sceptic in legaturd cu acest program
de dobandire a fericirii despre care am vorbit. Dacd obtinerea
unei stiri de fericire mult mai mare este posibild, atunci de ce nu
reusim sd facem asta mai des - te poti intreba. Cred cd primul
motiv este cd am fost invatati si credem cd lucrurile gresite ne fac
sd ne simtim mai fericiti, mai mult timp. Specialistii in psihologie
au descoperit dovezi evidente conform cdrora nu stim ce anume
ne face fericiti si ce ne aduce plicere si implinire si, ca urmare,
cateodatd ne luptdm pentru lucruri care nu ne fac fericiti*,
Probabil cd cea mai des intAlniti eroare este cd presupunem cd
evenimentele pozitive, de exemplu o promovare la locul de
muncd, o stare de sindtate buni, intilniri reusite sau victoria
candidatului nostru preferat la alegerile prezidentiale sau a
echipei de fotbal favorite ne vor face mult mai fericiti decat se
intAmpld in realitate. 54 ludm ca exemplu materialismul, dorinta
de a avea mai multi bani si bunuri. De ce ne este atit de greu
(este valabil inclusiv pentru mine) sd credem cd banii nu ne fac
mai fericiti? Fiindcd adevarul este ci banii ne fac fericiti. Dar ceea
ce nu intelegem, asa cum a explicat foarte elocvent un cercetitor
pe probleme de fericire, este cd ,,suntem de parere cd banii ne vor
aduce mai multi fericire pe termen lung, dar de fapt ne aduc
putini fericire, pe termen scurt.”® Intre timp, in urmérirea noastra
asidud a unor asemenea pldceri, sfargim prin a ignora alte cii,
mult mai batatorite, citre fericire.
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S3 ludm in considerare cazurile a dou# persoane pe care le-am
intervievat si care si-au dat seama c3 lucrurile despre care cei mai
multi dintre noi credem ci ne aduc fericirea - avere, faimi,
frumusete - nu conteazi chiar asa de mult.

UN STAR DE MUZICA ROCK

L-am cunoscut pe Neil intr-o vard, in timp ce filmam un
documentar despre viata oamenilor foarte fericifi®. fnci de mic,
Neil isi dorise sd devina un star rock i, in ciuda tuturor piedicilor,
in cele din urm4 isi indeplinise visul. Ca tobogar intr-o trupd de
succes, a cagtigat o avere, a apirut la emisiunea Saturday Night
Live, a fost nominalizat la mai multe premii Grammy si, timp de
un deceniu, a cildtorit pe mai multe continente, aldturi de trupd.
La un moment dat, lumea lui s-a prabusit. Ti‘upa s-a desfiintat,
turneele au luat sfarsit, jar sotia l-a pardsit.

Am petrecut o dupi-amiaza intreags stand de vorbd cu Neil,
in noua sa casi modestd, la intrarea cdreia se afla un sac mare de
gunoi. Tatdl singur si cei trei copii locuiau la o periferie din
Winnipeg, intr-un zona de preerie, la mare distantd de centrele
comerciale si de scoald. Chiar si in luna iulie, atunci cand l-am
vizitat, vantul bdtea cu putere. M-am gandit atunci cd vremea
trebuia si fie oribild pe impul jernii lungi tipice regiunii Manitoba,
din Canada. Un simplu drum dupi lapte, ca s& nu mai vorbim
despre o intalnire, trebuia s fie extrem de dificil.

Neil mi s-a infdfisat imediat ca o persoand complet impédcata
cu sine insusi, care se purta natural cu odraslele sale si complet
dedicat muzicii sale. ,,Am avut bani si faimd”, mi-a spus el,
,acum nu le mai am, dar fericirea mea a rdmas la un nivel
constant. Nu e nici o diferentd.”

FRUMUSETE PE MUCHIE DE CUTIT

Am intalnit-o pe Denise la un talk show, unde venise sd-gi
spuni povestea. Locuia in St. Petersburg, Florida. Tnainte predase
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la 0 gcoald pentru copiii cu dizabilitdti, dar acum stdtea acasd cu
cei trei copii ai sdi, de varstd scolard. Nu e simplu s fii mama cu
program intreg pentru trei copii. Mai mult, se indrepta spre
patruzeci de ani si nu se mai ocupa deloc de ea: nu se mai machia,
nu mai ficea miscare gi parea foarte obositd. Anii petrecuti in
soarele arzitor din Florida o ficusera si aibi foarte multe riduri,
credea ea, si sd arate mult mai in varstd decat era. Trimisese o
scrisoare ca sd participe la emisiunea Frumusete pe muchie de cufit
si, spre incAntarea ei, fusese aleasa.

Operatia a durat douasprezece ore. Denise isi ficuse un lifting
facial si corectii la ochi. I-a fost indreptat nasul, a fdcut o liposuctie
la birbie gi cosmeticd cu laser la fatd. Schimbarile au fost executate
atat de bine incat make up artistul emisiunii, care a lucrat cel
putin o jumitate de ord la fata Denisei, a fost uimit cand i-am
spus cd aceasta participase la emisiune. Nu observase nimic
neobignuit la fata ei reconstruita.

Dupi transformarea chirurgicald, Denise simtea cd a célatorit
inapoi in imp; pdrea cu zece ani mai tdndrd. A primit multd
atentie - de la familie, prieteni, strdini, media. ,,Cred ca am cazut
intr-o capcand”, mi-a spus ea. , Trdiam ca un star de cinema, iar
increderea in mine crescuse foarte mult”. Asa cd si-a pérasit sotul
si a inceput o viatd noud.

Un an mai tirziu, Denise si-a dat seama cid renuntarea la
c#snicia ei fusese o mare gregeala. O ficuse oare chirurgia plastica
mai fericitd? , Trebuie sd recunosc ci era mult mai bine sd am mat
putine riduri”, mi s-a confesat Denise. Dar nu a ficut-o mai
fericitd pe termen lung. ,Transformarea nu inseamna nimic in
comparatie cu fericirea reald”.

Se poate ca Neil si Denise s fi gandit la un moment dat: ,Dacd
as fi mai bogat... Daci as fi faimos... Dacd as fi mai frumoasi...
poate as fi mai fericit...”. S-ar fi ingelat. Intuitii precum acestea,
combinate cu o avalansd de dovezi obtinute in urma unor
cercetiri, i-au ficut pe colegii mei si pe mine sd lansdm o teorie a



34 Cum sé fii fericit

cauzelor fericirii, una care are implicatii asupra lucrurilor pe care
le pofi face in legdturd cu fericirea ta, incepand chiar de azi.
Povestea incepe intr-un sat din Riviera Maya, din Mexic.

Identificarea principalelor elemente
care ne fac sd fim fericiti

PsIHOLOGIE POZITIVA IN AKUMAL

In januarie 2001, am ficut o cilitorie intr-un mic orisel din
Mexic, aflat la doud ore de Cancin, numit Akumal. Acolo, sub
un vant cdldut, doudzeci de cercetitori specializati in psihologie
pozitiva si-au impértdsit unii altora cele mai recente descoperiri
si idei. La inceput mi-a fost greu sd md concentrez: imi ldsasem
fiica de doi ani cu tatil ei, in Los Angeles, si tocmai descoperisem
cd eram insdrcinati din nou. Cu toate acestea, citeva conversatii
pe care le-am avut la Akumal au sfarsit prin a-mi redirectiona
activitatea. O parte dintre conversatii le-am purtat cu profesorii
Ken Sheldon si David Schkade. Le trimisesem céte un e-mail
inainte de cilitorie si le-am cerut si ne intilnim ca sa discutim
despre scrierea unui articol in care as fi impdrtit pe categorii
diferitele modalititi de ciutare a fericirii. Stind impreuné acolo,
ne-am dat seama imediat ca nu exista nici o cercetare empirica pe
acest subiect. Nu numai cé cercetdtorii nu erau constienti care
sunt strategiile pe care le foloseau oamenii ca si devind mai
fericiti, dar am vazut i cd cei mai multi psihologi erau pesimisti
in legatura cu obtinerea unei fericiri din ce in ce mai mari. Doud
descoperiri au atras atentia comunitdtii academice la acel timp:
in primul rand, fericirea se mosteneste si este extrem de stabila
de-a lungul vietii unui om si, in al doilea rand, ca camenii au o
capacitate remarcabild de a face schimbdri pozitive in viata lor.
Prin urmare, s-a tras concluzia logica cd oamenii nu pot fi fericiti
mult timp, iar fericirea este doar temporard; pe termen lung, cei
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mai multi nu reugesc sa revind la nivelul lor initial al stdrii de
bine.

SOLUTIA DE 40 DE PROCENTE

Ken, David si cu mine eram sceptici vizavi de concluzia
conform cdreia fericirea de duratd era imposibil4 si eram hotarati
sd dovedim ci este adevdratd. Rezultatul discutiilor noastre in
urmadtorii ani a fost descoperirea elementelor care stau la baza
stirii de bine. Impreuns am putut identifica cei mai importanti
factori care determind fericirea, reprezentati pe scurt in urmatorul
grafic’.

Ce anume determind fericirea?

Sd ne imaginidm un teatru in care se afld o sutd de oameni.
Acesti o sutd de oameni reprezinti totalitatea tipurilor de fericire:
unii sunt exceptional de fericiti, altii mai putin, iar altii teribil de
nefericifi. Partea din dreapta jos a graficului aratd cd un uimitor
procent de 50% din diferentele in ceea ce priveste deosebirile
dintre nivelurile de fericire ale persoanelor pot fi puse pe seama
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elementelor prestabilite genetic. Aceastd descoperire a fost stabilita
pe baza mai multor cercetdri, ficute pe gemeni identici sau
fraterni, care sugereaza ca fiecare dintre noi ne nastem cu anumite
elemente prestabilite legate de fericire, care isi au originea in
pdrinfii nostri biologici, o linie de bazd a fericirii la care ne
intoarcem, chiar si dupd evenimente nefericite sau triumfuri®.
Asta inseamnd cd dacd, printr-o magie, am putea face din cei o
sutd de vizitatori la teatru niste clone (sau gemeni identici), ar fi
diferiti in continuare in ceea ce priveste nivelul de fericire, dar
aceste diferente ar fi reduse la 50%.

Aceste elemente prestabilite pentru fericire sunt similare celor
legate de greutate. Unii oameni sunt binecuvéantati cu o silueta
zveltd. Chiar dacd nu depun nici un efort in mod deosebit, isi
mentin cu usurintd greutatea.’ In schimb, altii trebuie sd mun-
ceascd foarte mult ca sd-gi mentind greutatea la un nivel optim,
iar in momentul in care renuntd la exercitii, greutatea cregte
imediat. Implicatiile acestei descoperiri in ceea ce priveste ferici-
rea sunt aseméandtoare cu genele pentru inteligentd sau colesterol,
magnitudinea elementelor noastre prestabilite - adica, indiferent
c4 este mare (pe o scard de sase sau sapte puncte), scizutd (doud
punte) sau medie (patru puncte) — determind in mare mdsurd cat
de fericiti vor fi oamenii de-a lungul vietii.

Asa cum arati si graficul, poate cea mai surprinzatoare
descoperire este ci doar 10% din variatia fericirii noastre este
pusd pe seama diferentelor referitoare la diversele situatii de
viatd - indiferent cd suntem bogati sau sdraci, sdndtosi sau
bolnavi, frumosi sau urat, casitoriti sau divortati etc." Dacd,
printr-o magie, i-am putea pune pe toti cei o sutéd de iubitori de
teatru in aceleasi circumstante de viatd (sd aiba aceeasi casi,
aceeagi sofie, acelasi loc de nastere, aceeasi fatd, aceleasi dureri si
suferinte), diferentele in ceea ce priveste nivelurile de fericire ar
varia doar cu 10%.
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Foarte multe dovezi stiintifice conduc la aceastd concluzie. De
exemplu, un binecunoscut studiu a demonstrat ci cei mai bogati
americani, cei care castigd mai mult de zece milioane de dolari
anual, au declarat acelagi nivel de fericire ca si functionarii
obisnuiti din companiile pe care le patroneaza'. Si, desi oamenii
cisdtorifi sunt mai fericiti decat cei singuri, efectul cdsniciei
asupra fericirii personale este relativ mic; de exemplu, in 16 tiri,
25% dintre persoanele casatorite si 21% dintre cei singuri s-au
descris ei ingisi ca fiind foarte fericiti'. Aceastd descoperire, cd
circumstantele din viata noastrd (de exemplu, veniturile sau
starea civild) au un asemenea impact mic asupra bunistarii
noastre este uimitor pentru multi dintre noi, desi Neil si Denise
probabil ci nu ar fi surpringi. Poate fi greu de crezut cd asemenea
lucruri precum bogita, frumusetea sau o stare perfectd de
sinitate au doar o influentd limitatd si pe termen scurt asupra
fericirii, dar dovezile sunt formidabile, iar eu am oferit cateva
explicatii pentru acest lucru, pe parcursul cérfii. Dacd putem
accepta ca fiind adevérat faptul ci circumstantele de viatd nu
reprezintd cheia spre fericire, vom fi mult mai motivati sd ne
urmdrim fericirea proprie.

S4 revenim la graficul nostru: chiar daci toti cei o sutd de
oameni din teatru ar fi gemeni identici si ar tradi in situatii identice
de viat, tot ar fi diferiti in ceea ce priveste fericirea. Aceste des-
coperiri sugereazi ci, chiar si dupé ce ludm in calcul personalita-
tea noastrd determinati genetic (de exemplu ceea ce suntem), dar
si complexele circumstante de viatd (de exemplu, cu ce anume ne
confruntdm), 40% dintre diferentele legate de nivelul nostru de
fericire rdman in continuare neexplicate. Din ce sunt formate
aceste 40 de procente? Pe langé genele pe care le mostenim si
situatiile de viatd cu care ne confruntdm, a mai rdmas un singur
lucru: comportamentul nostru. Astfel, cheia fericirii nu consta in
schimbarea factorilor genetici pe care ii avem (ceea ce ar fi,
oricum, imposibil) si nici in schimbarea circumstantelor (de



