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De inceput...

Nu m-am gandit niciodatd ca voi scrie o carte
despre fericire. Pare un subiect atdt de banal si de
pueril. Ce fericire? Cine poate fi fericit in zilele noastre?
Existd fericirea in realitate sau doar se povesteste
despre ea? Cum as putea s scriu despre fericire, cand
omenirea de confrunti cu probleme globale majore, de
la foamete, secetd, poluare si pani la supraaglomerarea
umani, care va duce la epuizarea resurselor Planetei.
La nivel micro, oamenii se confrunti cu probleme de
sinitate, lipsa banilor si stresul supravietuirii.

Suntem tentati si credem cd fericirea apartine
oamenilor aerieni, cei care sunt visitori si nu traiesc in
realitatea crudi. Cu alte cuvinte, nu ai cum sa fii fericit
cu atitea probleme globale, socio-economice, care te
afecteazi direct sau indirect. Altii spun cd nu exista
fericire in viati. Doar niste promisiuni ale fericirii, pe
care fi le oferd banii si abundenta materiala. $i mai
existd o a treia categorie de oameni care considera cd a
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fi fericit este apanajul celor care au statut social si
putere, si daca nu te-ai nascut sub o stea norocoasa, vei
trai in suferinta si nefericit toata viata.

Ei bine, a trebuit sa inteleg din propria
experienta de viata ca tot ceea ce ne mana in lupta se
afld sub impulsul fericirii. A trebuit si raman fara acest
simt al fericirii si si inteleg cum este sa trdiesti in
intuneric, ca o umbra.

A trebuit sa mor incet si sa inteleg ca fericirea
era starea mea de normalitate, iar nefericirea era
absenta fericirii.

Abia cand m-am pierdut pe mine, intr-un episod
crunt al vietii mele, am inteles ci fericirea a fost cu
mine tot timpul, doar ca eu nu o vazusem.

Am inteles ca in disperarea mea de a agonisi
bunuri materiale, cu speranta ci imi vor aduce fericire,
de a avea cat mai multe diplome care mi-ar fi adus
prestigiu, deci fericire, de a dovedi cine sunt si cat de
multe stiu sa fac, am pierdut starea mea de fericire.

Nefericirea si neputinta de a reveni la starea mea
initiala m-au ajutat siinteleg ca triirea fericirii este
insdsi viata care curge prin noi. Suntem construiti sa
fim fericitfi. Nimeni si nimic din afara noastrd nu
trebuie si ne conditioneze fericirea. Calitatile si
virtutile fieciruia dintre noi ne ajutid sid ne activim
starea de fericire si sa fim constienti de aceasta. Starea
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de fericire este o traire simpla si isi are radacinile adanc
infiripate in fiinta noastra.

Insasi existenta noastra este guvernata de
aceasti goani de a gasi fericirea. Cu totii ne dorim
sd fim fericiti. Tot ceea ce facem, tot ceea ce exprimam,
gandim sau manifestim au ca scop obtinerea
sentimentului de fericire. Dar uitam sa simtim fericirea,
ca fericirea este acolo, in interiorul nostru.
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Cu totii suntem in cautarea
FERICIRII

Nevoia de a gi#si fericirea este profund inscrisa in
filnta umand. Aceastd nevoie ne ghideaza si ne
stimuleazi si fim intr-o continud cdutare a tot ceea ce
ne-o poate satisface. Suntem acei vanitori de momente,
relatii sau bunuri care sa ne aduca fericirea. Tot ce ne
mani in luptd are ca scop atingerea stdrii de fericire.

De ciAte ori ne-am ldsat prinsi In mreaja
ametitoare a unor relatii care ne promiteau fericirea?
De cite ori ne-am simtit atrasi de sentimente care
stirneau in noi sclipiri de fericire? Si tot ce visam,
speram, si primim in schimb din aceste relatii ne-ar fi
adus fericirea si implinirea! Iar in urma au rdmas doar
golul, dezamaigirea, tristetea, amaraciunea....

De cate ori ne-am ficut legidminte de iubire si
scenarii de fericire cu cineva, de parca am fi avut nevoie
de un motiv extern pentru a ne putea bucura de viata?
De parca stiind ¢ exista cineva care si ne placa pentru
ceea ce suntem, si ne accepte asa cum suntem ar fi
condus la validarea fiintei noastre.
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De cite ori ne-am simtit perfecti, intregi si
importanti doar pentru ca ne reflectam in ochii
persoanei iubite. Iar cind totul s-a naruit am simtit ca
fericirea noastra s-a stins incet si pentru totdeauna.

De cite ori ne-am simtit vinovati de toate
alegerile noastre, convinsi ci dacad am fi luat alte
decizii, daca am fi gindit mai profund, altfel ar fi fost
viata noastrad. Poate am fi fost mai fericiti acum...

De céite ori ne-am comparat cu alti oameni care,
din punctul nostru de vedere, merita sa fie fericiti, au
toate motivele, In schimb noi... nu suntem ca ei. Nu
avem motive de fericire ca altii.

De cate ori a trebuit sa o ludm de la capit, si
riscdm, sd ne zbatem, si ne depasim limitele, crezand
ca asa vom fi fericiti. Ne vom linisti si ne vom bucura de
rezultatele obtinute, de succesul binemeritat. Si cand
vom fi acolo, in varf, vom fi fericiti.

Dar fericirea sunt eu! Esti tu! Suntem cu
totii zamisliti din fericire. Si din preaplinul
nostru de fericire, bucurie si iubire revarsam si
in jurul nostru. Eu sunt cea care vrea sa fie
fericita doar pentru ca exist, ca plutesc, ca sunt
aici si acum in acest moment al vietii mele.

Fericirea mea nu depinde de nimeni si de
nimic.
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Este responsabilitatea mea sa fiu fericita.
Nimeni si nimic nu poarta responsabilitatea

fericirii mele.

Eu sunt cea care vreau si dansez, sa rad si
si triaiesc fira conditioniri, fara scuze, fara

interferente.

Fericirea este starea mea de incantare,
de bucurie, de recunostinti pentru ceea ce
sunt, pentru cine sunt, si pentru tot ce am.

Viata mea este unicad si prioritari, iar
scopul meu este si ma bucur de viata cat pot
mai mult. Sunt o trecitoare prin acest Univers
si nu imi irosesc timpul pentru a fi nefericita
sau pentru a astepta de la altii si ma faca
fericita.

Nu imi permit sia imi pun propria
fericire in mainile altora si si le dau puterea de
a imi determina gradul de fericire in
conformitate cu intentiile lor.

Nu imi permit si imi pun obiective sau
conditii pentru a fi fericita.

Aleg si fiu fericitd aici si acum! Ma las
coplesiti de aceasta fericire, stiind ca eu sunt
singura mea sursa de fericire!

Cum as putea si caut fericirea in

exteriorul meu, cind ea se giseste deja in mine.
16
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Ce inseamna o viata
FERICITA?

Viata este despre fericire si incintare, nu este
despre incrancenare si chin!

Atunci cand vorbim despre imbunititirea
existentei noastre si despre schimbarile pozitive in
viata, este esential sd punem bucuria si recunostinta in
centrul acestui proces.

Cu alte cuvinte, in loc sa te intrebi ce iti lipseste,
intreabd-te ce te-ar face fericit? In loc si te intrebi ce nu
mai vrei sd experimentezi, intreabi-te ce iubesti in
viata ta si ce vrei mai mult in viata ta? Observi
diferenta?

Multiplica bucuriile care iti aduc drag de viati si
entuziasm. Pentru cd acesta este secretul unei vieti
bune, acele mici bucurii care ne fac cu adevirat fericiti.

Gandeste in termeni de bucurie, exuberants,
placere si pasi mici. Mai degrabd decat in termeni de
obligatii, constrangeri si stres. Pentru cd a prelua
controlul asupra vietii tale nu ar trebui si caAntireasci
asupra ta, dimpotriva, fa-o cu incintare si veselie, ca un
copil!
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Sadhguru spunea cd, responsabilitatea noastra
este si fim fericiti. Si suntem fericiti atunci cand nu
facem nimic pentru a fi fericiti. Fericirea este Insasi

pacea launtrica.

,Cand esti bucuros, cand esti fericit si nu trebuie
si faci nimic pentru a fi fericit, atunci fiecare
dimensiune a vietii tale se schimba — felul in care
percepi lumea, si pe tine, se schimba in bine. Nu vei
mai avea interese si obtii ceva, s faci ceva, sd iti
doresti ceva anume, pentru ci tu vei fi bucuros prin
natura ta de a fi. Si cand esti bucuros prin felul tau
natural de a fi, actiunile tale ajung la un nivel complet
diferit.”

Tati cateva directii dupi care sd ne ghidam pentru a

avea o viata fericita:
1. Bucuria este responsabilitatea ta de baza

Esti l3sat aici, pe Pamént, pentru a experimenta
viata in cel mai miret si fericit mod posibil. Este
responsabilitatea fieciruia dintre noi sa fie fericit in
aceastd viati, ci ni s-a oferit acest minunat DAR al
vietii pe Pimant, sub aspectul fiintei umane. Ni s-au
dat conditiile necesare supravietuirii, trdim in cel mai
minunat moment al istoriei, avem atitea posibilitati si
oportunititi pentru a ne mentine un nivel ridicat de trai

si, deci, pentru a fi fericiti.
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Daca esti fericit vei revarsa in jurul tiu fericire, ceea ce
este in tine va iesi la suprafati.

2. Fericirea este natura fiintei umane

Fericirea este starea fiintei umane. ADN-ul
uman este construit pe frecventa fericirii. Cind abunda
sentimentele de bucurie, iubire, empatie, blandete,
bunitate, atunci persoana in cauzi functioneazi
predominant pe latura de pozitivitate si vibratie inalti.
Cand abunda sentimentele de tristete, urd, furie, apatie,
invidie, in acest caz persoana are o vibratie joasi si
multd negativitate. Este acea inveninare care duce la
aparitia bolii in corp.

Asadar, alege si functionezi pe frecventa
bucuriei, cd aceasta este adevirata naturi a fiintei
umane, si conduce la sdnitate radiantd si la stare de
bine. Cand erai copil erai fericit tot timpul. La fel si in
perioada adolescentei cind rideai in gasca ta si te
amuzai din lucruri banale. Este natura ta de a fi fericit.
Cand 1iti reprimi fericirea si treci pe frecvente joase,
atunci iti renegi propria persoan#, incetezi si mai
existi, devii o umbri.

3. Priveste viata ta in perspectivi

Ti s-a oferit aceastd minunati sansa de a trii viata pe
padmant ca o fiintd umani, care gindeste, creeazi, se
manifestd liberd si neconditionati. Ai fi putut fi o
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planti, un fluture sau un vierme. Dar al acest minunat
privilegiu de a gindi, de a te exprima, de a iubi. Ai
acest minunat univers, care iti oferd toate conditiile
climatice, astfel incat tu sd poti respira, sd te poti
bucura de lumini si de céldura.

Totul este bine in lumea ta. Soarele va rasdri si
maine. Toate plantele si planetele sunt la locul lor,
intr-o armonie desivarsitd. Suferinta neimplinirii
dorintelor egoului tdu nu afecteazd cu nimic aceasta
armonie universali. Este alegerea ta dacé doresti sa te
bucuri de acest paradis sau si rdméi in mocirla
sentimentelor tale de nefericire.

4. Gandeste in afara dogmelor impuse de
societate

Tot ce ti s-a spus ca este bine sau riu poate fi
doar o optici impusa de societatea consumeristd din
care tu faci parte. Triim intr-o societate care iti
modeleazi comportamentul prin insuflarea unor
credinte manipulatoare.

De exemplu: se considerd cd o viatd reusita si
fericita este atunci cand ai o familie cu copii, cind ai o
casi, o magini, cAnd plantezi un copac si cand ai bani
multi in conturile bancare. Orice altd persoana care se
abate de la aceastd imagine este nefericita, a esuat sau

nu este in randul lumii.
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Incearci si intelegi ci viata este in afara
dogmelor sociale. Esti aici pentru a evolua prin
cunoastere si iubire, nu pentru a urma un tipar. Viata ta
este mal mult decat un copil, o casa, o masina si alte
lucruri.

5. Nu cauta fericirea, doar lasi-te purtat de
fericire

Nu rdmane blocat in cautarea fericirii! S-ar
putea sa devii prea aprig, ingandurat si incriancenat in
cautarea ocaziilor si a motivelor pentru a fi fericit.

Doar exprima-ti fericirea. Lasid-te purtat de
zambetul si de bucuria ta, ca atunci cind erai copil si
zburdai fericit pe dealurile de la bunici. Poate alergai
dupa o pasdre, sau te bucurai de adierea vantului, fara
sa 1t1 propui un lucru important pentru a fi fericit. Erai
deja fericit.

Azl cidutdm atat de energic fericirea, incat insisi
viata planetei este pusa in pericol. Mincim mai mult si
mai diversificat, pentru cad méncarea ne poate aduce
starea de fericire.

Calatorim mai mult si in locuri diferite, sperand
sd gasim acea fericire care sia ne umple golurile.

Cautam fericirea in Imbricidminte scumpi, in
magsini de lux, in extravagante si in relatii care ne
promit fericirea.

21



Cum poti fi fericit

Suntem intr-o ‘cursi alerti in a ne induce
fericirea prin toate cele cinci simguri: miros, gust, auz,
tactil si olfactiv , la cel mai inalt nivel.

Posesiunile nu au legiturd cu fericirea. De fapt, este
gresiti abordarea conform céreia bogatia materiala iti
va aduce fericire. O noui posesie te va face fericit, dar
doar pentru scurt timp. Dupa un timp, te vei obisnui cu
aceasti noud posesie si nu-ti va mai afecta nivelul de
fericire. A trii pentru a cumpdra si a detine lucruri noi
inseamni a trii pe un roller coaster de satisfactie si

nemultumire.

Si totusi, fericirea este acolo, in interiorul nostru, si
asteapti si o exprimdm. Nu are nevoie de a fi stimulata
de factori externi.

6. Zambeste mai mult

Zambetul infrumuseteazi si lumineazd fata.
Zambetul fericirii este atunci cAnd zambesti si cu ochii,
nu numai cu buzele. Privirea te va da de gol atunci cind
vei avea un zambet fals. Zambetul inseamna sanatate,
stare de bine, calmitatea sufletului si satisfactia
interioari. Zambeste cand te-ai trezit dimineatd, pentru
¢4 altii nu au mai avut acest privilegiu.

Zambeste, gaindindu-te ci toati familia ta este bine.

Zambeste ci este o noud zi din viata ta pe pimant si,
deci, o noud ocazie de a-ti exprima virtutile tale.
22
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~7. Razi mai des

Rasul stimuleazid secretia endorfinei, o
substanti a chimiei fericirii. Inconjoari-te de prieteni
veseli si amuzanti. Simte-te confortabil sa razi, sa te
amuzi. Razi in hohote atunci cand ceva te amuzi
maxim. Da-t{i voie sd traiesti bucuria momentului.
Rasul este un antidot al stirii de boala si suferinta.

Imi aduc aminte ci aveam o durere de cap dupi
o zi lungd la birou. Si simteam nevoia sa ramaéan in
camera mea, cu un ceai pe noptiera, si sa ma linistesc
putin, in speranta ca imi va trece durerea de cap. Fiica
mea, Jasmine, intrd foarte amuzatid in camerj,
trantind usa de perete si cu o aparitie de scena: taa...
taamm! Era costumata intr-o tinutd de carnaval,
pentru ca avea o festivitate a doua zi la scoala. Dar se
maimutirea si era atat de amuzanta, ca pur si simplu
m-a facut sd rad. Si am ras amandoua atat de furtunos,
ca am si uitat de durerea de cap. Mi-a trecut dintr-o
datd durerea si nici nu a mai trebuit sd stau in pat.
Deja eram activa si imi mutasem atentia pe detaliile pe
care mi le povestea Jasmine despre carnavalul ce urma
sa aiba loc. Singura explicatie pentru revenirea brusca
din acea letargie a starii de rau era ca repriza de ras a
resuscitat chimia buna de la creier si astfel corpul s-a
simtit revigorat.
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Alege sa fii FERICIT!

Starea de bine se practica, la fel ca
un sport, ca o activitate bine organizata
astfel incat sati educi mintea sa
gandeasca in sensul pozitivismului si al
energiei creatoare.

Alege sa schimbi sabloane,
ritualuri, pozitii, obiceiuri, locuri, oameni,
in sensul obtinerii starii de bine. Daca te
asezi mereu la umbra, nu e nimeni de vina
ca ti-e frig! Soare e din plin pentru toti.

Rezerva-ti un moment pentru tine
si gandeste-te daca povestea ta de viata
pe care ti-ai spus-o pana acum, starea ta
de bine, satisfactia personala iti apartin
doar tie, nu se afla in posesia nimanui.
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Exista acele-mici bucurii care sa-ti
starneasca-zambetul, sa-ti lumineze fata
si sa-ti bucure sufletul. Gaseste-ti propriile
modalitati de a-ti induce sau sugestiona
starea de bine: plimbare in parc, muzica,
sport, dans prin casa, lectura, intalniri cu
prieteni optimisti si veseli, filme
romantice si comedii, hérjoana cu
animalele de companie sau cu copiii.

Chiar daca uneori iti este greu,
impune-ti sa-ti muti gandurile de pe
frecventa tristetii si deznadejdii pe o alta
frecventa, de calmitate si relaxare. lesi din
casa, pune mana pe telefon si suna o
prietena optimista, fa ceva, fa orice,
numai nu ramane in acea stare. Daca
amani momentul si continui sa plutesti in
starea aceea de victima, iti faci mai mult
rau. Intelege cd nu sunt decat niste
ganduri, iar tu nu esti gandurile tale.

Sufletul tdu a ales sa experimenteze
8

frumusetea pe Pamant, asadar, arata-i
frumusetea, nu partea intunecatad a ego-
ului uman.

Fericirea inseamna sanatate, iar
sanatatea ti-o poti mentine doar pe un
fond mental al optimismului si vointei de
a-ti sugestiona starea de bine. ADN-ul
uman este construit sa functioneze pe
frecventa fericirii, caci numai pe aceasta
frecventa se secreta chimia bund care
mentine buna functionare a organismului.
Chimia fericirii este constituitda din
neurotransmitatori si hormoni cum sunt:
oxitocina, serotonina, dopamina Si
endorfinele. Pe fondul tristetii, supararii,
stresului, furiei, iritarii, creierul nu mai
secreta aceasta chimie a fericirii, se
opreste in a genera aceste substante
vindecatoare, producidnd doar cortizol
care, pe termen lung, este o otrava pentru
corp.



Asadar, fii_constient'.ca sanatatea
organismului tdu depinde de ‘gandurile si
de starea ta de spirit. Un om sanatos
poate avea un milion de visuri de
indeplinit intr-o viatd. Dar un om bolnav
are un singur vis: acela de a fi sdnatos.

Starea de fericire este in mainile
tale. Nu Dumnezeu iti trimite bolile,
accidentele, dramele, suferintele.

Tu singur iti provoci toate aceste
circumstante dure din viata ta, pentru ca
uiti sa fii fericit. Scopul suprem al vietii
tale este acela de a fi fericit, de a trai o
viata fericita care iti va aduce sanatate si

implinire pe toate planurile.

Nu inversa lucrurile. Nu iti repeta
ca vei fi fericit doar daca iti vei implini
dorintele sau doar atunci cand vei avea
sanatate, succes, avere. Un om nefericit
hu va atrage nici banii in viata lui, nu va fi
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nici sanatos. Dimpotrivd, alege sa fie
fericit si va obtine tot ceea ce isi doreste.

Starea de fericire iti genereaza o
sanatate debordanta in corp.

Starea de fericire 1iti aduce
succesul in viata. Starea de fericire atrage
relatii bune, abundenta pe toate planurile.

Petrecem mult timp din viata in
incercarea de a atinge obiective care si
ne aduca fericirea. Fie ca ne dorim un
confort material mai bun si atunci
muncim mai mult pentru a agonisi bani,
fie ne dorim relatii de iubire si atunci
facem sacrificii pentru a obtine mai multa
iubire, fie dorim sa ne dezvoltdm personal
si atunci facem multe scoli, cursuri pentru
a obtine cat mai multe diplome. Si
suntem intr-o continua cursid pentru a
atinge acea stare de fericire.

11



Dar fericirea este starea de spirit
pe care o-continem deja  ininteriorul
nostru. Este nevoie doar sa ne-o activam
prin cateva exercitii sau practici simple, la
indemana tuturor.

Conduita noastra ar trebui sa
contina acele rutine si obiceiuri care sa ne
activeze starea de fericire. Nu ca un efort
suplimentar, ci ca un stil de viata.

Nu-mi spuneti ca este greu, ca nu
avem timp suficient, cd nu ne putem
concentra, ca avem atat de multe de facut
incat nu ne std mintea in a fi ZEN toata
ziua. Si daca ti-as spune ca starea de
fericire inseamna sa te ridici din pat in
fiecare dimineatd cu bucurie  si
recunostinta, fiindca ai inca o zi in care sa-
ti manifesti viata pe Pamant?

Daca ti-as spune ca fericirea
inseamna starea ta de liniste si pace
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interioara? Daca ti-as spune céa fericirea
este congruenta cu sanatatea,
entuziasmul, succesul?

Daca ti-as spune ca atunci cénd
esti fericit ai un randament si eficienta
maxime in toate activitatile pe care
doresti sa le intreprinzi?

A practica céateva exercitii sau
tehnici simple de activare a starii de bine
inseamna o cura de sanatate si voie buna.
Echivaleaza cu un refresh pe care creierul
il transmite in tot corpul prin acea
avalansa a chimiei fericirii: serotonina,
dopamina, endorfine, oxitocina.

Sunt exercitii simple, la indeméana
tuturor, pentru care nu trebuie sa platesti
ore de terapie sau sa inghiti
medicamente.

Testati-le  voi, incercati-le si
observati cat de bine va simtiti. Integrati-le
in rutina zilnica si observati cum vi se
imbunatateste viata.
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