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GEELBTE
FERICIREA?



Aristotel a sustinut ca fericirea nu este o stare de spirit,
Ci 0 predispozitie, o inclinatie de a trai cea mai buna viata
pe care o putem trai, in conformitate cu valorile noastre.

Multi ar fi de acord ca dragostea este, poate, cea mai
mare valoare dintre toate. Raportul privind fericirea la nivel
mondial, descris pe scurt la pagina 17, sugereaza ca
factorii sociali pot oferi un cadru favorabil atingerii fericiril.
Dar, in cele din urma, individul trebuie sa-si gaseasca
propria cale, cu indrumare din partea celor mai buni
ganditori din traditiile culturale si psihologice.



CAUTAREA FERICIRII

DESTINATIE SAU CALATORIE?

La intrebarea ,Esti fericit(d)?* nu este intotdeauna usor de raspuns. Raspunsul va fi
adesea indoielnic sau retinut. ,Poate” ar putea parea cel mai cinstit raspuns. De ce ar
trebui sa existe vreo incertitudine?

Un motiv posibil este ca acela care pune intrebarea nu ne-a lasat timp sa ne
procesam gandurile. Poate ca trebuie s& evaluam mental diferitele dimensiuni ale vietii
noastre — camin, familie, relatii, munca, bani, timp liber — si s& ajungem la un rezultat
care sa medieze plusurile si minusurile. Este posibil ca uneori sa fim foarte fericiti,
alteori mai putin.

SCOPUL FINAL

Fericirea este un reper, in sensul ca nu putem cauta in profunzime si sa ne
intrebam de ce o cautam. Este un scop, nu un mijloc. Este in natura noastra sa
ne dorim sa fim fericiti. Cu toate acestea, fiecare dintre noi alege cai diferite pentru
atingerea acestei stari.

Aceasta metafora a calatoriei este potrivitd, deoarece multe dintre momentele
noastre de satisfactie din viata provin din indeplinirea obiectivelor noastre, iar calea spre
atingerea unui obiectiv o reprezinta célatoria. Cea mai mare parte a vietii se petrece
mai mult cautand fericirea decéat gasind-o. Se spune adesea ca fericirea trebuie sa
fie traita in timp ce cautam ceva, nu atunci cand obtinem acel lucru. Oare acel ,ceva”
este fericirea insasi? In practica, multi cameni care sunt fericiti nu si-au indreptat atentia
asupra fericirii, dar au gasit-o in imp ce urmareau orice scop care li s-a aratat — punand
bazele unei familii sau ale unei afaceri, dedicandu-se facerii de bine, scriind un roman
sau devenind un profesor model ori un muncitor indeméanatic. Doua orientari traditionale
privind fericirea descrise In aceasta carte subliniaza scopul ca fiind cheia unei vieti
fericite: ikiga/ (paginile 118-139) si psihologia pozitiva (paginile 64-85).
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Fericire si placere

O persoana ar putea fi cea mai fericita plimbandu-se pe dealuri, alta facand curse cu o
masina veche pe un drum cu noroi. Poate ca un individ adora sa joace bowling cu niste
prieteni, altul gaseste mai multa satisfactie urmarind un meci de box la televizor doar

cu partenerul sau. Toate aceste exemple au ceva in comun: fiecare dintre acesti patru
oameni este angajat intr-o activitate. Dar, potrivit unei viziuni convingatoare despre fericire,
o activitate poate oferi pldacere, insa numai cat timp se desfasoara aceasta activitate. Din
contra, fericirea are o duratd mai mare. O viata plina va fi, de obicei, formata din episoade
de placere si de suferinta, unele dintre acestea din urma fiind intreprinse de bunavoie, de
exemplu, atunci cand vizitati un prieten aflat in spital, in stadiul final al unei boli. Fericirea,
se poate spune, este ceva care poate cuprinde ambele extreme.
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FERICIRE, BUNATATE SI IUBIRE

A TRAI O VIATA IMPLINITA

Filosoful antic grec Aristotel, care a trait cu peste 2 000 de ani in urma, le ofera
celor care-i citesc Etica nicomahicd o viziune despre fericire care este relevanta in
mod universal si atemporal. Aristotel credea ca scopul vietii omului este sa fie
fericit. Mai interesanta chiar este insa ideea Iui ca fericirea nu este o stare de
spirit, cum ar fi melancolia, optimismul sau placerea. In schimb, este valoarea .
finala a vietii pana in momentul evaludrii. Esti fericit daca ti-ai Indeplinit si iti
indeplinesti in continuare potentialul de a avea o viata buna.

Fiintele umane difera de animale prin capacitatea de a rationa. Facultatile oA
noastre mentale ne permit sa stabilim, sa ne atingem obiectivele si sa depasim
provocarile luand masuri rationale. Simpla placere nu ne poate face niciodata
fericiti, deoarece placerea este ceea ce cautad animalele; or, noi suntem mai buni
decat animalele: avem capacitati mai nobile, pe care trebuie sa le exercitam,
daca dorim s& facem ce este mai bun cu viata noastra. in loc s& ne urmam
orbeste poftele, mai bine le canalizam in moduri adecvate starii noastre superioare
in natura.
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FERICIREA DIN INTERIOR
Urmatorul pasaj din Etica nicomahica exprima o viziune aristotelica acceptata de
multi oameni care au reflectat la fericire:

,Functia unei fiinte umane este de a trai un anumit tip de viata si aceasta
implica un principiu rational. Rolul unei persoane bune este indeplinirea nobila
a acestui scop. Daca orice actiune este bine indeplinita, aceasta se realizeaza
in conformitate cu excelenta corespunzatoare. Daca se intampla astfel, atunci
fericirea se dovedeste a fi o activitate a sufletului conforma cu virtutea.”

Omul infloreste n functie de modul in care se comportéa el insusi, nu de
binecuvantarile care-i apar in cale prin nastere sau prin noroc. Daca suntem destul
de norocosi, am putea mosteni o avere; sau, mai probabil, am putea tréi intr-o tara
in care avem libertate, iar statul ofera conditiile pentru a atinge un nivel de bunastare.
Aceste lucruri diminueaza disconfortul intr-o masura mai mare sau mai mica, dar
nu protejeaza impotriva nefericirii. Este posibil sa va pierdeti libertatea si dreptul la
bunastare, dar sa reusiti in continuare sa gasiti bucurie — de exemplu, la nasterea unui
copil sau la o aniversare — si chiar, pe termen lung, fericirea.

Daca fericirea ar depinde de circumstante externe, ea ar fi intotdeauna precara, din
moment ce nesansa ne-ar putea rapi orice confort material in orice moment. Fericirea
care provine din efortul individual — de a trai prin propriile valori, de a fi buni si de a va
stradui sa fiti mai buni — este mai solida.
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DRAGOSTE Sl FERICIRE

Sé traiesti autentic, cu generozitate si compasiune si sa cultivi dragostea
Inseamna sa ai viata o implinita. Grecii aveau un cuvant special pentru dragostea
deschisa si spontana: o numeau agape. Aceasta nu este o stare de spirit, ci o
practica: obiceiul de a da fara a astepta beneficii personale. Unii oameni ar spune
ca dragostea si fericirea sunt doua fete ale aceleiasi monede. Fericirea este starea
de bine care rezulta din exercitarea pe deplin a puterii de a trai dupa cele mai bune
valori; dragostea este acelasi lucru, dar nu se refera numai la voi insiva, ci la relatia
dumneavoastra cu ceilalti.

Multe traditii despre fericire din intreaga lume pun accentul pe importanta legaturii
umane - in Danemarca se pune accent pe a oferi hygge (confort si caldura) familiel si
prietenilor; constatarile psihologilor pozitivisti ca o relatie de dragoste si atasament va
poate face nu doar mai fericit, ci si mai sanatos; siin religia budista se pune accent pe
compasiunea lipsita de egoism.

Intr-o relatie intima, iubirea inseamna sa ne cream unul pentru celalalt conditiile
de a ne implini. Referinta din juramantul de nunta de a fi acolo unul pentru celalalt la
bine si la rau este intruchipata in nenumarate exemple, in care un partener are grija in
mod altruist de celalalt. Un cinic ar putea vedea intr-un astfel de angajament polita de
asigurare finala, o garantie impotriva singuratatii. Dar, vazuta din interior, iubirea care
duce la un astfel de sacrificiu de sine are o constrangere proprie irezistibila, ca un gest
instinctiv care porneste din inima.

g ifise
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FERICIREA IN LUME

IN SONDAJE

Intre anii 2012 si 2018 s-au publicat sase rapoarte mondiale despre fericire, prin care
crau clasificate peste 150 de tari dupa nivelul de fericire descoperit in fiecare dintre ele.
~ericirea este considerata tot mai mult ca fiind o masura specifica progresului social si
scopului politicii publice. Speram ca aceasta sa aiba o tendinta crescatoare.

in raportul din 2017, sunt indicate urmatoarele 10 t&ri, de la cea mai fericitd la cea
mai putin fericita, iar in fruntea scarii de satisfactie a vietii din sondaj se afla: Finlanda,
Norvegia, Danemarca, Islanda, Elvetia, Olanda, Canada, Noua Zeelanda, Australia,
Suedia. SUA se pozitioneaza pe locul 18, Marea Britanie, pe 19.

Includerea in aceasta carte a doua concepte nordice de fericire — hygge si lagom (lykke,
care este descris intr-un capitol, nu este un concept, ¢i un set de descoperiri facute in
urma cercetarilor) — reflecta nivelul ridicat la care se afla tarile scandinave. Japonia este pe

Societati fericite

Raportul privind fericirea la nivel mondial se bazeaza pe autoevaluarea individuala,
insa diferentele dintre o tara si alta sunt explicate in mod speculativ prin analizarea unor
variabile sociale cheie: PIB-ul pe cap de locuitor; speranta de viata; asistenta social3;
increderea in guvern; libertatea de a lua decizii in viatd; generozitatea (evaluata prin
nivelul donatiilor).

Ar putea fi adevarat ca societatile cele mai fericite sunt guvernate in mod onest,
echitabil si cu compasiune. Cu toate acestea, in multe tari in care aceasta carte isi
va gasi cititori, conditiile sociale, desi departe de a fi ideale, vor fi astfel incéat fericirea
personala sa fie disponibila imediat celor pregatiti sa gadndeasca in mod realist si onest
despre atitudinile, valorile si optiunile de viata aflate la dispozitia lor.
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O TRUSA
PENTRU
FERICIRE



Oricine doreste sa-si mareasca nivelul de satisfactie n
viata trebuie sa inceapa masurandu-si intelegerea de sine.
Puterea de recuperare si flexibilitatea sunt, de asemenea,

de ajutor ca instrumente de abordare a schimbarii —
atat urcusurile, cat si coborasurile si transformarile
pot maximiza potentialul nostru personal. Meditatia
mindfulness este un vehicul eficient pentru dobandirea
acestor trei calitati.



CU CE INCEPEM?

CAUTAM INAUNTRU SI iN AFARA

Toata lumea care doreste sa fie mai fericita are capacitatea de a fi asa. Dar cu ce
sa incepem? Nu exista un raspuns usor la aceasta intrebare; dar va pot oferi cateva
orientari generale.

Nimic nu poate nfocui o privire sincera asupra sinelui, asupra sentimentelor si
asupra circumstantelor proprii. Trebuie sa fiti de neclintit. De asemenea, trebuie sa
fiti pregatiti sa acceptati propriul rol in orice aspect al vietii dumneavoastra care nu
este complet satisfacator. Daca va ingrijorati de calitatea relatiel, de exemplu, oare ar
putea fi vorba mai mult de atitudinea dumneavoastra decét de orice neajuns pe care-|
percepeti la partener? Asumarea responsabilitatii pentru situatiile in care va aflali este
un prim pas important in calea catre implinire.

20 O trusd pentry fericire | Cu ce Incepem?



ASUMAREA RASPUNDERII

Frustrarea este sentimentul ca tot ceea ce ar trebui sa se intample in viata nu se
intampla si/sau ceea ce nu ar trebui sa se intample se intampla. Un raspuns comun la
frustrare este acela ca risipim energia mentala si emotionala cautand vinovati: cameni
sau situatii ori ambele; sau soarta. De aici mai este putin pana sa va simtiti victimizat
de puterile, fortele destinului care va guverneaza viata. Problema victimizarii consta in
natura ei pasiva, iar pasivitatea nu este niciodata un mod viabil de a va simti mai bine.
Lucrurile bune li se Intampla doar celor care iau masurile corespunzatoare.

Astfel de actiuni vor implica de obicei schimbari in modul in care faceti lucrurile.
Cu toate acestea, tendinta va fi ca aceste schimbéari sa provina dintr-o decizie,
care trebuie consolidata intr-un angajament. Multe decizii de schimbare a vietii
sunt destul de clare. Un exemplu ar fi decizia de a accepta pe cineva cu toate
particularitatile sale, in loc de a dori ca aceasta persoana sa fie altfel. Decizille
directe — cum sa va comportati, cum sa nu va comportati — pot fi dificile, necesitand
forta de caracter pentru a le transforma in angajamente. Munca cu propriul sine
este cheia succesului. Ce ar putea fi mai important decéat sa faceti o schimbare
care sa va faca mai fericit? Este esential sa va reamintiti miza daca vreti sa traiti in
concordanta cu cele mai bune alegeri.

O trusa pentru fericire | Cu ce Tncepem? 21



