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INTRODUCERE

La o sedintd de terapie am avut un exercitiu in care mi
s-a lansat o invitatie de genul: ,Acum adu-ti aminte de
toate momentele in care te-ai simtit pe deplin multumitd
de tine”. Pauzi. Pauza continui. Cu ochii inchisi, intr-o
pozitie confortabilid in fotoliu, alerg disperatd prin capul
meu, de cind imi aduc eu aminte si pand acum. Si pauza.
Baleiez intre intdmpliri care mi-au adus multd bucurie
si cele care mi-au produs satisfactie. Si pauzi. Ca si cand
aveam in fatd un ecran virtual pe care apareau imagini ca
niste pagini, pe care le ficeam si dispard dintr-o miscare
a incheieturii, fird sd ating nimic, doar dideam ca dispe-
rata din mani. Pauzi. Nada. Niente. Cuvintele sunt foarte
importante pentru mine si folosirea lor conteazi. Deplin
multumiti?! Deplin?! Pe deplin multumiti de mine n-am
fost niciodati. Scuze, stiu cum suni. Asa m-am simtit si
eu. Lucrez cu mine, de asta sunt un coach excelent, am avut
pe cine exersa.

Am muncit cu mine de mi-au sirit capacele de cind ma
stiu. Nu mi-as fi spus un ,Bravo!” nici si ma tai cu cutitul,
mereu aveam doar un zdmbet de sus pentru mine, semn
cd as fi putut si mai bine, perfect poate, cindva. Am fost
cel mai aspru critic al meu, mereu neinduritoare. Cand fac
asta, cei din jurul meu se simt neputinciosi, au impresia cd
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glumesc sau cid mi alint. Este contrar a ceea ce as avea eu
nevoie, mi-ar plicea sa primesc atentie si intelegere. E ca
atunci cind mi plang ci-s grasd sau ci m-am ingrisat, de
se simt ofensate toate femeile din jur, mai putin cele care
nu au voie si doneze sange de slabe ce sunt.

Realitatea este una singurd, impresia despre realitate e
doar in capul nostru. Noi avem acces numai la perceptia
noastrd despre lume. Acesta a fost demersul meu in
constructia caietului si a textelor care il insotesc. Obtinerea
echilibrului mental si emotional prin analiza proceselor de
gandire, a credintelor din spatele acestora, a tuturor auto-
matismelor. Fiecare are propria istorie, astfel incét ideile
preconcepute sunt unice. Am vrut doar si ofer metode
prin care tu si identifici cam cum esti tu si cum iti poate
fi mai usor, observindu-te. Exercitiile propuse in caiet te
ajutd sd observi modul in care atribui etichete si valori de
adevir. Odati cu cresterea capacititii de observatie, creste
si prezenta in realitate. Optimistii vid partea plini a paha-
rului, pesimistii, partea goald; eu cred cd e important si
realizim cd are api.

Textele care au completat fiecare subiect din caiet au
apdrut pe blogul destinat acestuia. Pentru cd ar fi mai usor
sd le ai pe amandoud, am conceput acest volum.

Sunt deja cunoscute studiile care atestd ci fericirea este
determinatd in proportie de 50% de factori genetici, 10%
de circumstante si 40% de actiunile concrete pe care le
intreprindem pentru a ne creste nivelul stdrii de bine. Cu
alte cuvinte, avem un nivel de echilibru, cam tot asa cum
e cu greutatea — indiferent de curele pe care le tinem, ne
tot intoarcem la greutatea aceea pe care organismul o
cunoaste foarte bine si o recunoaste.
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INTRODUCERE

Unii oameni se nasc, pur si simplu, cu o capacitate mai
mare de a se bucura de viatd decat altii; in ceea ce mi
priveste, eu m-am niscut cu sanse minime. Ultrasensi-
bild, pesimisti, cinici, sarcasticd, am devenit intre timp si
perfectionistd, orientati citre performanti, dependentd de
rezultate si, evident, workaholici. Momentul de cotiturd
a fost cand, pe fondul defect, toate situatiile dificile din
copildrie si de mai tirziu au creat terenul perfect pentru
un burnout, manifestat inclusiv cu stiri depresive. Mi-am
zis cd e cazul si preiau controlul si si-i dau cumva de
capiat. Am citit sistematic filozofie si psihologie, m-am
dat cu capul de biblioteci intregi, am ficut o formare in
art-terapie in metoda Phronetik®, una de coach in Solution
Focused Coaching, am ficut psihoterapie si ore multe de
analizi. Am structurat conceptele despre care am invitat,
am incercat si am validat metode. Am ajuns la o selectie
si o Insiruire de exercitii si provociri simple, intr-o ordine
atent stabilitd, care compun Caietul Fericirii. lustratiile
ticute de George Rosu aduc un zimbet pe fata oricirui
cititor.

Stiu cd ,fericire” este un cuvint mare si stiu ca sunt multi
care se tem de el. Cindva eram si eu asa. Fericirea mi se
pirea ceva atit de indepirtat, atit de greu de atins, incét
mai degrabd mergeam pe conceptul ci e pentru prosti. Da,
la momentul acela credeam si eu in virtutea suferintei. Era
doar multd durere adinc in mine si nu stiam si-i fac fati.

Intre timp, mi-a devenit mai usor de triit prezentul, si
cea mai importantd lectie pe care o avem de invitat este
de a ne concentra atentia pe ceea ce se intdmpla in acest
moment. Sunt lectii multe si simple de parcurs in caiet,
lucruri pe care le stim la modul general, dar pe care le
ignorim, dand vina pe timp sau pe ribdare.
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Am rimas extrem de obiectivd si nu mai sunt cinicid
(poate foarte rar), asa ci nu existd nimic de genul gindirii
pozitive nefondate pe adevir si realitate. Nu am mantre
care si garanteze ci totul va fi bine, n-am retete mira-
culoase. Personal, cred cd speranta absurdi este calea cea
mai sigurd citre dezamigirea profunda. In loc de ,totul va
fi bine”, imi place si enumir lucrurile care sunt bune in
momentul de fati.

Aceasti colectie de texte apare la doi ani de la publicarea
caietului. Din feedbackul primit de la cititori, am aflat cd
starea de bine creste in primele cinci-sase siptimani. Cei
mai multi continud pani la siptimina opt, apoi scade
ritmul, incep si completeze la citeva zile, dupd aceea
realizeazi ci au intdrzieri. Unii aleg si se opreasci pentru
o perioadi si reiau ulterior. Altii vor relua cindva. Si poate
ca sunt si dintre aceia care nu o vor face. Dar il vor avea si
vor sti cd se pot intoarce.
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ACEST ARICI
NUMIT FERICIRE

EU AM FOST ARICI DE MICA.

Am ajuns la scoald la sase ani si ceva, nu de alta, dar
doamna educatoare a refuzat si mi mai primeasci la
gradinitd. Stiam deja sid scriu si si citesc si nu mai aveam
ce ciuta acolo. Mie mi-a convenit, nu mai trebuia si trec
strada si mi puteam duce singurd. Imi pirea riu doar ci
il pierdeam pe Titei — nu-i mai stiu prenumele — un biiat
de care-mi plicea si cu care dansasem la un spectacol
pe scend. Dar eram complet pregititi pentru clasa intai.
Doamna invititoare s-a dovedit a fi mult mai rigida decat
doamna educatoare si am avut unele neintelegeri. Odatd
m-a bitut cu linia la palmi, dar mai tare m-a speriat cind
m-a amenintat ci md trimite la scoala de corectie. Am
impins un biiat in cuier, el a dat cu capul de un cui si i-a
curs putin singe. Am suferit ingrozitor, mi-a fost teama
cd mi ridicd a doua zi si md inchid. Cand l-am vizut pe
biiat din nou la scoald, am rasuflat usurati. Cred cd m-am
si indrdgostit putin de el.

Al putea crede cd am fost un fel de agitator; ei bine, nu
eram, doar ci mi se intimpla si comentez. Eram o fraierd

15



NE-FERICIREA NOASTRA CEA DE TOATE ZILELE . ANTONETA GALES

micd, 16 kg la intrarea in clasa intéi, imi ficeam temele
fird sa-mi ceard cineva, am fost premianti in toatd scoala
generald. Scuze, intr-a opta am luat mentiune, cred, asa ci
nu se pune.

Dintr-a cincea am avut o dirigintd care ne era si profi
de mate’. Am fost extrem de buni la matematici. Dar tot
am cam comentat. Nici aici nu eram favorita. Doar ci,
atentie!, lucrurile s-au schimbat radical cind am avut si eu
un sustinitor. Ea era profa de germani, doamna Marina
Lupan. A vizut in mine mai mult, md sustinea asa cum
eram si nu-si ficuse un obiectiv din a mi reduce la a fi la
fel ca ceilalti. Doamna Lupan a vizut in mine ariciul si
mi-a dat rolul din sceneta dupa povestea fratilor Grimm,
pe care am montat-o.

In Tepurele si ariciul, iepurele e smecher si se ia de arici,
ficand misto de picioarele lui. Ariciul il provoaci la o aler-
gare, dupid ce trece pe acasi in prealabil si se intelege cu
nevasti-sa si stea la capitul brazdei de alergare. Astfel,
cand iepurele ajunge la final, aricioaica-i spune: ,Eram
deja aici”. Iepurele vrea revansa de vreo 70 de ori si de
fiecare datd este asteptat de cite un arici la capit, care-i
spune acelasi lucru. Extrem de inteligent ariciul, care a
recurs la o picileald doar pentru ci iepurele I-a jignit
zicindu-i cd are picioare strimbe, cd abia merge, ci nu
va ajunge niciodatd... Ariciul eram eu. Picioare strimbe
n-am avut, dar aveam o sumedenie de complexe si de
sensibilititi. Si de frici.

CUM SE LUPTA UN ARICI

Habar n-am in ce se misoard puterea unui om. Candva
credeam cd e important si te lupti sd schimbi lumea. Si
ii fortezi pe cei din jur s devini intr-un anume fel. Cu
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timpul, m-am mai relaxat. Capacitatea mea de a-i ajuta
pe cei care intr-adevir doresc asta creste proportional cu
dorinta lor de dezvoltare. M-am luptat mult cu mine, cu
ambitiile si incdpatanirile mele. Am tridit mult in spatele
unor ziduri de dupi care piream cea mai puternici fiintid
din lume. Cred cd voiam asta si pentru mine, nu doar
pentru fiica mea. Si arit ci eu pot orice.

Am avut un iubit care-mi spunea ,ariciule”. Niciunul
inaintea lui nu m-a mai ficut animal pani atunci. Am
avut cel mult diminutivul , Tonitza”, dar n-am fost nici

.. » .. cL» » e« . =
»pisicuta”, nici ,vulpita” sau ,buburuza”’ niminui. Urisc

iminutivele. Ariciul nici macar nu are diminutiv. ma
d tivele. A | d tiv. El
vedea sensibild, vulnerabili. Avea dreptate, noroc ci am
crescut.

FRICA STIE DE FRICA ARICIULUI

Eram intr-o toamni cu o prietend in curte. Seara tarziu,
nu se mai vedea nimic. Am auzit un zgomot ca si cind
ceva zgiria gardul, mie mi se pidrea cd se chinuia si-l
darame si alta nu. Cand colo, un arici grasut ca toti aricii,
cu picioarele scurte si cricinate, se legidna trecind destul
de aproape de noi. Nici micar nu am respirat, se spune ci
aricii sunt fricosi si se retrag cind ii atingi. Aricii se retrag
cand ii lovesti sau cind estimeazd ci urmeazi o lovituri.
La imbritisiri rezistd bine.

Mi-a fost fricd de fricd pani la vérsta adultd. Mi se parea
ca frica te dezarmeazi, te face si nu mai poti reactiona, si
cd abia frica te pune in pericol. Eu credeam ci sunt atat
de tare, incit nu mi-e fricd de nimic. Ciand am acceptat
pe deplin cd uneori mi-e fricd, am reusit sd scriu cele mai
bune povesti.
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ACEST ARICI NUMIT FERICIRE

L-am rugat pe Iv cel Naiv si scrie o introducere la caiet.
Nu mi asteptam sd fie in versuri. M-am bucurat foarte
tare. Si mi-am dat seama cid metafora cu ariciul este foarte
buni. Fericirea e ceva care se triieste, e o stare de impli-
nire cu propria viatd, e ceva extrem de natural. Doar noi
si cu mintea noastrd ajungem si ne facem scenarii, si ne
proiectim asteptiri, sd regretim trecutul si sd ne temem
de viitor. Prezentul este intotdeauna cel mai bun timp in
care putem trii. Pentru cd e singurul.

Fericire mai mare decit o prefatd semnatd de Iv cel Naiv?

Acest arici numit fericire

de Iv cel Naiv

yFericirea e un arici

ficut din fapte multe si mici.

Silbatic animal, greu de atins,

plin de ace, deci de necuprins,

rard fiintd, dumnealui,

pentru ci, sincer, nu prea face pui,
seducitor ghem de bliniti si ace

ce pare a-1 avea pe vino-ncoace,

dar cind te apropii si il vezi mai bine
odati se inchide-n sine

si prinde-a se rostogoli,

de nici cd il mai poti opri.

Tepii lui sunt sute de gesturi mirunte,
in fiecare clipd gata si infrunte

stirile de nemultumire, de incrincenare,
de-angoasi, de regret sau de epuizare.
Adorabilul de el, daci ti se-arati,

uiti de toate problemele, pe data.
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Dar atentie!

Acest arici, sensibila fiint,
e aruncat in nefiintd

de cea mai micd suferinti.

Slabi vedere are domnul arici,

nu te lisa pacilit de ochii lui vii, mici,
cu pupile negre, rotunde —

el nu vede mai departe de citeva secunde.
Ariciul, temitoare vietate,

simturile lui bine antrenate

reusesc si il tind departe

si de prea-prea, dar si de foarte-foarte.
Of, of, zici ci-i vrijit —

cu cit il cauti mai indarjit,

cu atit e mai de negisit,

asa cd poti trii toatd viata dumitale
fird ca ariciul sa-ti apard in cale.

Iar daci te intrebi la ce bun acest caiet,
ei bine, el te ajuti, la modul concret,
sd pui stapanire
.. ) c
pe acest arici numit fericire.
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REALIZARILE

SUPREMA PEDEAPSA ESTE ZADARNICIA

Sisif este rege in Corint, un om viclean si mincinos, atit
de obraznic, incat ii fenteazi si pe zei. Drept pedeapsi, este
condamnat si urce un bolovan enorm pani in varful unui
deal si sd o ia de la capit de indati ce ajunge sus, pentru cd
bolovanul o ia la vale de fiecare datd. Blestemul inutilititii
si al lipsei de impact a fost cea mai mare pedeapsi pe care
zeil Olimpului au putut-o gisi pentru un muritor.

Indiferent de ceea ce avem de ficut, indiferent de munca
noastrd, de domeniul de activitate, de opera pe care o
creim, avem nevoie si fim mandri de noi insine si de
reusita noastrd. Prea agitati, prea rapizi, uitim si tinem
cont de ceea ce am ficut si ne indreptim disperati citre
urmitoarea activitate, fird si ne dim voie si ne bucurim
cateva secunde de realizarea noastrd. O pauzid scurtid in
care si respirdm putin, si ne umplem plimanii cu bucuria
reusitei si sd pasim mai departe. Doar sd ludim cunostintd
de faptul cd am ficut ceva grozav, si ne aritim conside-
ratie.
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ALEGEM CE FACEM
S1 FACEM CEEA CE ESTE DE FACUT

Un concept important de inteles este libertatea. Departe
de mine gindul de a intra intr-o polemicd, eu consider
cd suntem foarte liberi, cu conditia si intelegem circum-
stantele. Se vorbeste mult despre ,sclavagismul” modern
si sistemul de indatorare citre binci care te transformi
intr-un sclav al sistemului. Si este intr-o oarecare misuri
adevirat. Doar ci e nevoie si de semnitura noastrd pentru
asta. ar aici este vorba despre consecinta unei alegeri pe
care o facem si despre asumarea responsabilititii. Oare
sigur am nevoie si-mi schimb masina? Oare chiar am
nevoie de ultimul model? Cu ce vine la pachet un nou
credit? Pot si-mi asum responsabilitatea pentru asta?

E mai simplu si dim vina pe ,momeala” pe care o intinde
sistemul. Creditele se pot lua usor, mai greu devine si le
platim. Pretul e oare prea mare? Poate ci e si asta o intre-
bare pe care am putea sd ne-o adresim.

FACEM, FACEM, DAR CE FACEM?

Cuviantul ,pasiune” tinde si fie in strinsi legiturd cu
activitatea artisticd. Parte demonizat, parte ultrafolosit, a
devenit cumva mai mult decit o chemare — un fel de obli-
gativitate. Dacd nu stii ce pasiuni ai, deja ai pierdut jocul.

Din fericire, pasiunea pentru gitit a inceput si fie accep-
tabild din punct de vedere social, gastronomia are valente
artistice, asa cd nu mai € rusine sd te pasioneze cratita.
Pand cind multe alte activititi vor beneficia de acelasi
tratament in sensul larg mai dureazi; cred cd micar in
dialogul pe care il avem cu noi ar fi bine daci am putea
extinde termenul si am merge mai departe decit cu dese-
natul si cintatul.
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S01 « REALIZARILE

Pe mine mi pasioneazd intelegerea mintii umane si
capacitatea de a fi alaturi de semenii mei in incercarea lor
de a avea o viatid mai buni. In perioada in care am activat
in resurse umane (iar fac o parantezi, pentru ci mi se pare
destul de nepotrivitdi denumirea, insist ca departamentul
sd evolueze inspre a avea griji de relatiile interumane si
transformarea lor in relatii reciproc avantajoase pentru
ambele pirti, angajat si angajator) am fost in stare si vid
cd mi pasioneazi ceea ce fac.

FA CE-TI PLACE
S1 FA SA-TI PLACA CEEA CE FACI

Tocmai pentru ci sclavagismul a fost abolit in urmi cu
foarte mult timp, avem libertatea de a alege unde si cum
servim. Probabil ci te-ai incruntat cand ai vizut ,servim”.
Respirid, e ok; ideal, in toate meseriile sau ocupatiile pe
care le avem ar trebui si ne preocupe cui serveste activi-
tatea noastri si la ce serveste ea. Binele superior poate fi
servit in foarte multe feluri. Modul in care ajuti pe cineva,
i1 faci ziua mai buni, i dai de mancare, il educi, 1i oferi
sprijin, toate sunt servicii pe care le facem.

Lucram ca junior consultant intr-un proiect al Bincii
Mondiale in Romainia. Angajatorul meu era o firmi
germand, dar grantul era oferit Ministerului Muncii si
viza modernizarea serviciilor de ocupare din Romainia,
transformarea agentiilor de somaj in agentii de ocupare.
Eu ficeam #raining pentru functionarii din agentii. Ma
duceam in fata lor si le povesteam despre serviciile pe care
le presteazi ei somerilor. Cu alte cuvinte, le spuneam ci ei
servesc somerii. Nu stiu dacd am avut doar noroc, fapt e
cd nu am luat bitaie, desi rosteam adeviruri greu de dus.
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Ritz Carlton este unul dintre cele mai speciale lanturi
hoteliere din lume. Se centreazi, in mesaj, pe privilegiul pe
care il au cei care sunt angajati acolo de a le face clientilor
ziua mai buni. Asta ar trebui si fie un obiectiv in absolut
orice afacere care are clienti. Deviza Ritz Carlton este , Wz
are Ladies and Gentlemen serving Ladies and Gentlemen’.

Citatul cel mai des folosit pe la noi in legiturd cu munca
este cel de mai jos, atribuit lui Confucius: ,Fi ceea ce-ti
place si nu va trebui s mai muncesti nicio zi din viata ta”.

As merge mult mai mult pe o variantd in care si muncesti
cu plicere... Poate ci de asta avem si metafora ,scarbici”
in loc de ,serviciu”, pentru cd munca e demonizati. Acum
ar trebui si ai putini intelegere fatd de mine, eu recunosc
cd sunt workaholicd, pentru mine munca e foarte impor-
tantd si imi place tare mult si muncesc, mereu caut echili-
brul, doar din cauza asta am facut burnout in urmi cu niste
ani. Ideea e ci orice activitate prin care produci rezultate,
servicii sau impact este muncd. Si ar fi mai productiv si
ne gindim ce ne place la ceea ce facem, care sunt punctele
tari si cum aducem mai mult din ceea ce ne pasioneazi in
activitatea zilnicd. Cautd o ocupatie, activitate (job) care
sa-ti placid. Cautd panid gisesti.

TOATE TREC

Un padisah cere unui intelept si-i graveze pe un inel un
mesaj care sd fie valabil si cind céstigd, dar si cind pierde
o bitilie. Si atunci cind e fericit, dar si cand e trist. Dupa
ceva timp, inteleptul se intoarce cu un inel pe care scrie:
, Toate trec”.

Indiferent de experienta pe care o traversezi, ea e tempo-
rard. Ceea ce faci, jobul tdu, este o actiune si nu te defineste
ca persoand. Ar fi mai de folos si te concentrezi mereu pe
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