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CAPITOLUL 1
FERICIREA SI LEADERSHIPUL AUTENTIC

STRATEGIILE FERICIRII

Fericirea este dragostea de viata care se resimte ca o stare de spirit profunda si dura-
bila. Este o stare de pace interioara si de serenitate care se traduce prin calitatea pre-
zentei fatd de sine, de altii si fatd de clipa prezenta. Conform unor studii, persoanele
fericite au un scop important care le da sens vietii. Le di, de asemenea, o directie pe
care sd o urmeze $i le permite sd simtd satisfactie si placere. Dupa cercetarile efec-
tuate asupra fericirii si bunastarii prin psihologia pozitiva, nu evenimentele din
viata noastra sunt cele care ne fac fericiti, ci mai degraba atitudinea si reactia
noastra fata de ele sunt cele care ne determina adevirata fericire. Se spune
deseori ca atitudinea este cea care determina altitudinea in viata!

Conform psihologiei pozitive, aptitudinea de a fi fericit ar fi repartizata dupa cum urmeaza:

+ 50% este determinata de genetica personald, care ne predispune la a fi fericifi.

« 10% este atribuita circumstantelor vietii (de exemplu: frumusetea, bogatia, varsta, ante-
cedentele familiale etc.).

- 40% este asociatd gestiondrii propriei existente (aceasta este determinatd de atitudinea,
de gandurile, de actiunile, de scopurile si de alegerile de viatd individuale).

In realitate, fericirea este rezultatul stirii voastre de spirit si al propriei con-
structii prin numeroasele alegeri pe care le faceti in fiecare zi. Este in mod intim
legata de investitia personala pe care o faceti in viatd. Este rezultatul unui proces,
care se construieste incet pe baza experientelor avute.

Cum am putea sd ne mdrim cota de fericire prin gestionarea existentei?
Intr-o carte a Sonjei Lyubomirsky intitulata Cum sd fii si si rdmai fericit au fost
identificate doudsprezece strategii de fericire. Ele fac parte dintr-o cercetare avansata
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care le urmareste eficienta si cregterea nivelului individual de fericire. [ata o scurta
descriere a fiecareial:

20

1.SA RESIMTI SI SA EXPRIMI RECUNOSTINTA $I GRATITUDINE: Dupi unele studii,

atitudinea fatd de viaa vd permite sd va simtiti mai fericit i mai putin fricos.
Gratitudinea implicd sd apreciem, sd ne minunam, sd constientizam abun-
denta din viata noastra. Apreciati cu regularitate binecuvantarile si aspectele
pozitive pe care viata vile aduce. La nevoie tineti un jurnal despre binefacerile
primite.

2.SA DEZVOLTI $I SA CULTIVI O ATITUDINE POZITIVA: Cercetirile arati ci aceastd

atitudine este determinantd pentru nivelul de fericire si creste vitalitatea.
Luati partea buna a vietii si concentrati-va pe aspectele pozitive ale situatiilor
pentru a intrevedea viitorul cu incredere. Atitudinea pozitiva este o sursa de
autosatisfactie si de motivatie pentru a persevera in atingerea propriilor obiec-
tive si pentru a depasi dificultatile.

3.SA NU PUI LA SUFLET SI SA NU TE COMPARI DIN PUNCT DE VEDERE SOCIAL: Evitafi

supdririle §i anxietatea determinate de comparatii care v pot afecta stima de
sine. Persoanele fericite isi canalizeaza atentia si energia in activitati care sd le
distreze. Ele evitd sd rumege ideile si s gindeasca inutil. Se bucura de succesul
altora i manifesti o atitudine de bunavointa in fata esecurilor celor din jur.

4. SAFII BINEVOITOR SI GENEROS CU CEILALTI: Cercetirile subliniazi ci indeplinirea

cu regularitate a unor acte de generozitate si solidaritate semnificative pentru
ceilalti ne face mai fericiti. Ne permite sd ne conectam cu ceilalti si sd fim
recunoscitori vietii. Sa fim prevenitori, sd simf{im compasiune sau sd ne dez-
voltim o personalitate placuta, toate acestea ne influenteazd atat propriul
comportament cit si pe cel al celorlalti.

5.SA FIl IN BUNE RELATII SOCIALE $I AFECTIVE: Dupi cercetirile ficute, relatiile

interpersonale ne fac mai fericiti, pentru ci oferim si primim dragoste. Bene-
ficiem de o retea de sustinere importantd in imprejurdri vitrege. Este vorba
despre o strategie puternici ce raspunde unor nevoi vitale. Oamenii fericiti isi
cultiva mult mai mult relaiile decat ceilali. Fiti fericiti si folosifi-va inteligenta
emotionald, pentru a intretine relatiile cu ceilali si profitai de ele din plin.

6. SA-TI DEZVOLTI PROPRIA REZILIENTA SI SA-TI CONCEPI STRATEGII DE ADAPTARE EFI-

CIENTE: St in puterea voastra sa vd stapaniti reactiile emotionale, gasind solutii
in functie de situatia traita. Capacitatea de a gestiona stresul si de a vd adapta
la dificultatile viefii vd permite s dati semnificatii speciale evenimentelor.
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Acestlucruare influentd in ceea ce priveste perceptia asupra vietii si asupra
sanatatii in general.

7. SR INVETI SI SA IERTI: Iertarea nu implici neaparat impdacarea cu celilalt, ci
mai degraba scaderea incarcaturii emotionale negative pe care o resimfim
la adresa acestuia (sa dorim binele mai degraba decét raul). lertarea ame-
lioreaza starea de bine si sdnatatea mentala. Persoanele care iarta mai usor
se ajuta pe sine, intrucat se elibereazd mai usor de sentimentele negative,
cum ar fi ranchiuna sau ura. Ele sunt mai vesele, mai agreabile, mai senine.

8. SA-TI CRESTI ZILNIC NUMARUL DE EXPERIENTE POZITIVE SI OPTIME (,STAREA DE FLUX”
SAU FLOW): Persoanele care traiesc experiene optime (care au un sens si
aduc placere) sunt mai fericite. In cursul unei activitati sunteti atat de absor-
biti si de captivati incat pierdeti notiunea timpului, iar pe de altd parte va
utilizati din plin toate competentele. Duceti o via{a activd, agreabild si
productivd, angajandu-va in activitati ideale si semnificative pentru pro-
pria persoana.

9. SA TE BUCURI $I SA PROFITI DE PLACERILE VIETH: Existd posibilitatea de a face
0 pauza si de a aprecia micile si marile lucruri pe care viata le ofera, adicd
de a savura lucrurile pozitive in clipa prezenta. Aceasta strategie se inte-
greazd usor si in strategiile starii de flux i ale gratitudinii. Putem, de ase-
menea, anticipa placerile viitoare sau sa ne rememoram amintirile trecute.
Facefi-va timp pentru a profita de aceste momente, caci beneficiile sunt
numeroase, de pilda reducerea stresuluisiadepresiei, cresterea optimismului
si a senzatiilor.

10. SA TE ANGAJEZI SA-TI INDEPLINESTI OBIECTIVELE: Si te angajezi si sd actionezi
pentru a atinge obiective determinate si realiste iti permit sa progresezi.
Obtineti un sentiment de satisfactie asteptand rezultatele scontate. Persoa-
nele care dau un sens vietii lor par mai fericite decat cele care n-au nici vise,
nici mari aspirafii. Dacd urmariti un obiectiv de anvergura, atunci fragmen-
tati-1 in subobiective si sarbdtoriti-va victoriile pe masura ce acestea apar.
Succesul se construieste prin succes!

11. SA TRAIESTI PRACTICANDU-TI CREDINTELE PROFUNDE: Persoanele care cred in
ceva ajung mai ugor sa dea un sens vietii lor. Sunt mai fericite si isi revin
mult mai repede din situatii mai neplacute. Sentimentul de apartenenta
sociala si identitard influenteaza nivelul de fericire. Credinta determina
numeroase emotii pozitive asociate starii de bine, ca de pilda dragostea,
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gratitudinea, bucuria, compasiunea. Persoanele credincioase au de reguld
un regim de viata mai echilibrat care ii ajuta si fie mai sinitosi.

12. SA TE INGRIJESTI PE TINE §I SA MEDITEZI: Toate activititile care menin corpul
si spiritul contribuie la sentimentul pozitiv care vé influenteazi starea de
spirit in general. Invétafi s traiti clipa prezenti si si recunoasteti importanta
respiratiei asupra nivelului de energie. Daca meditati si faceti zilnic exercifii
fizice, acest lucru va permite sa beneficiati de multiple binefaceri pozitive,
ceea ce creste starea de bine, diminuand angoasele si depresia.

Sé fii fericit nu inseamna sa traiesti in permanentd emotii euforice prin pliceri
imediate. Va comportati mai degraba ca o persoani zimbitoare, debordand de
energie si de entuziasm, care determind la randu-i actiuni si efecte pozitive. De
reguld, experimentati fericirea in actiune sau contemplafie, care sunt resimtite
prin evenimente exterioare sau stdri interioare. Fericirea este rezultatul percep-
tiei voastre foarte subtile si interpretirii pe care i-o dati. Ea rezida in evaluarea
unui sentiment de bunistare si de satisfactie, care provine din viata in general.
In majoritatea timpului ne regisim in situatii care rezulti din actiunile i din
deciziile noastre. In consecinti, modul in care ne triim viata ne determini sau
nu fericirea. De unde importanta de a fi autentic si coerent in fata alegerilor
pe care le facem ca si fim fericiti. Toate acestea rezultd in primul rand dintr-o
cunoagtere foarte bund a sinelui, conditie esentiald pentru a trai experiente optime.
Cu cat traifi mai mult in armonie, cu att regasiti mai mult acest tip de experiente.
Acest lucru implica deopotriva sa determinati ceea ce va face fericit, in functie de
diferitele sfere ale vietii voastre. Acestea sunt sferele de activitate necesare pentru
echilibrul dumneavoastrd in viata, cum ar fi de pilda familia si prietenii, partenerul
de viata si cuplul, munca si cariera, locuinta §i bugetul de care dispuneti, activitatile
din timpul liber, sanitatea §i bunastarea, spiritualitatea si sensul vietii. Dumnea-
voastra va revine sarcina sd pregatiti propria reteta, in functie de diferitele
ingrediente care va sunt esentiale. Sunteti staipanul propriei vieti si al fericirii
dumneavoastra!

Conform studiilor despre fericire, trdirea experientelor optime amelioreaza calitatea vietii. Pentru
a trdi acest fenomen zi de zi, sd amintim cateva lucruri importante®:

« Initierea si stabilirea unor obiective personale;
« 0 mai bund cunoastere de sine prin descoperirea valorii, talentelor si pasiunilor individuale;
« Dezvoltarea si mentinerea unei atitudini pozitive, profitand de viata;
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- Dezvoltarea si traiul intr-0 armonie care imprima un sens vietii;
- Dezvoltarea si mentinerea unor bune relatii sociale;
- Trdirea unei vieti coerente cu personalitatea, valorile, competentele si dorintele proprii.

Este interesant de constatat cd anumite elemente sunt in egala masura legate
de cdutarea autenticitdtii despre care vom vorbi mai tarziu. Descoperirea fericirii
trece neaparat prin descoperirea de sine si prin dezvoltarea personald intreprinsa
de-a lungul anilor. Toate acestea permit o viziune mai clara asupra propriei per-
soane si afirmarea dorintelor reale.

Existd o nevoie de echilibru intre ceea ce doriti si ceea ce vd aduce viafa:,,Secretul unei vieti fericite
consta in incercarea de a gasi un echilibru intre, pe de o parte, faptul de a se multumi cu ceea ce
existd si de a refuza ca lucrurile sd se schimbe si, pe de altd parte, faptul de a-si urmari obiectivele,
pentru ¢ este resimtitd dorinta reald de schimbare®” Este vorba despre fragilul echilibru intre
acceptarea renuntarii si dorinta de schimbare. Implica acceptarea lucruritor care nu pot fi schim-
hate, pastrand o atitudine proactiva in fata lucrurilor care pot fi schimbate in viata.

Un alt element foarte important intr-un demers personal este notiunea de
acceptare de sine si aceea de a se iubi pe sine ca atare. Este ftundamentul unui demers
psihologic, caci acceptarea de sine este cea care permite cuiva sa se realizeze pe
deplin. In mod firesc, abia din momentul in care va utilizati din plin potentialul
si resimtiti satisfactie maxima va simtiti cu adevarat si pe deplin fericit.

Pentru a creste indicele de fericire trebuie sa aveti criterii specifice care va permit sa
faceti alegeri corecte. In principiu, alegerile pe care le faceti va imbogatesc existenta si
favorizeaza armonia din viata pe care o ducefi. Pentru a sti dacd sunt corecte, intrebati-vd
daca va dau energie sau va slabesc de energie,

Cum sa stabiliti aceste criterii de alegere? Gasiti-va timp sa va puneti intreba-
rile urmatoare si notati-va principalele constatari in tabelul special conceput:
« Care sunt strategiile de fericire pe care le folosesc?
« Care sunt activitdtile care imi procura un sentiment de bucurie si de satis-
factie? Notati activitatile pe care le considerati agreabile.
o Care sunt sferele de activitate esentiale pentru fericirea mea?
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» Ce Contribuie cu adevarat la fericirea mea?
« Ce imi place cu adevarat?

» Ce este important pentru mine?

« Ce imi lipseste in momentul de faa?

« Care sunt emotiile pe care le simt acum?

« Care sunt valorile care imi calauzesc viata?
« Ce abilitati si competente am?

» Care imi sunt sursele aspiratiilor mele profunde?
+ Ce Imi doresc cu adevirat?

» Care sunt obiectivele pe care le urmaresc?
« Ce resimt in fata acestei decizii?

Reflectii si raspunsuri la intrebari:

24
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BUCURIA DE ATRAI, EMOTIILE STINTELIGENTA EMOTIONALA

,Bucuria este in toate: trebuie sa stim sa o scoatem la lumina.”

Conruaius

,Sa nu uitdm cd micile emotii sunt marii capitani ai vietilor noastre
si cd lor le ddm ascultare fard sd o stim.”

VINCENT van GogH

Ce inseamna bucuria de a trai? Toatd viaa cdutdm drumul care duce la fericire,
acea stare de constiintd pe deplin satisfacatoare. Cautarea fericirii este cautarea
cea mai importantd a fiecarei fiinfe umane, dar pentru aceasta nu ar trebui in
primul rand sa triesti i nu doar sa existi? Ce reprezinta aceasta bucurie dacd nu
sentimentul de libertate, de indestulare si de usurinta in tot ceea ce faceti? Pentru
a reprezenta aceastd bucurie de a trai, cea mai frumoasd imagine este cea a unui
copil liber si lipsit de griji in fata vietii. Cand are 4 ani rade de obicei de 500 de ori
pe zi, comparativ cu un adult care rade in medie de 15 ori.

Dupd autorul Christophe André, starile de spirit care corespund fericirii sunt: veselia, lejeritatea,
increderea, forta, armonia, plenitudinea, pacea interioara, seninatatea, sentimentele de aparte-
nentd, de fraternitate si toate starile de spirit asociate legaturilor sociale®.

Daca viata este perceputd ca o luptd sau ca o povard, inseamnd ca starea de
prezenta constientd nu este suficient de dezvoltatd (vom discuta despre aceasta
intr-un capitol ulterior). Acordand o atentie speciald lucrurilor pe care viata vi le
ofera in prezent, veti avea o cu totul altd perspectiva. Motivul este foarte simplu,
si anume faptul ¢a nu mai traiti in trecut sau in viitor. In clipa in care timpul
subiectiv dispare si mentalul nu mai este in stare de alerta, nu mai simti{i nevoia
sa fiti altcineva. Traiti, pur si simplu, si aceasta inseamna bucuria de a trdi. Ea rezida
in aceasta prezenta si disponibilitate pentru sine. Veti simti atunci o prezenta, un
calm si o pace in profunzime.

Dupa cum mentioneaza psihologul Jocelyne Bélanger in cartea ei Elogiu bucuriei de a trai:, Bucuria
de a trdi este in primut rand un fenomen interior, un fel de contact cu sine, o stare de spirit. Bucuria
de a trai este o alegere: sa vrei sa simti placere, bucurie, fericire, lejeritate, usurind, creativitate,
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»paradisul pe pamant” si s crezi ca bucuria de a trai in prezent este posibila. Sa fii capabil sd te
bucuri de viatd inseamnd sa recunosti cd ai vrea sa fii bine in fiecare clipa a vietii si,sa alegi”in
consecintd ceea ce ne face pldcere, ceea ce ne face hine, in loc sd ne ducem viata bombanind
intruna®”’

Bucuria de a trdi este in primul rand un fenomen de suflet care se reflecta prin
prisma alegerilor pe care le facem. Persoanele care au mai multa usurinta in a se
simti fericiti sunt proactive din acest punct de vedere. Ele cauta in mod sistematic
experiente satisficatoare si isi administreaza bine situatiile nedorite care apar in
viata. In consecintd, ele debordeazi de vitalitate si de energie.

Aveti usurinta de a fi fericit? Este o intrebare importanti care necesitd putina
umilin{a si introspectie. Reluand contactul cu propria autenticitate, sunteti in
cdutarea unei fericiri care apreciaza in mod deosebit calmul, armonia, bucuria si,
fireste, dragostea. Esenta profunda a fiintei iubeste linigtea si pacea, ea se exprima
in frumusetile simple ale vietii. Seamdna mult cu fericirea de a trii. Pentru a
o regasi trebuie sd intrati in contact cu ea, dar cum trebuie si procedati?

» Trebuie sd vrem §i sa credem in fericire.

s Trebuie sa ne recontactam la esenta noastra profunda.

« Trebuie sa ne luam angajamente faa de via{d si fatd de noi insine.

In aceasta carte, pe care o recomand pentru o mai buna intelegere a fericirii de
a trai, autoarea oferd o multime de exercitii practice legate de sase teme importante.
Acestea vizeazd: unicitatea fiecdrei traiectorii, elogiul clipei prezente, elogiul pla-
cerii, emotiile pozitive $i bucuria de a trai, legea atractiei, gandirea magica si starea
de spirit, precum si descoperirea propriei creativitaji. In esentd, ea oferi o ladita
cu instrumentele psihologului.

Aga cum vedeli, bucuria de a trii si esenta profunda sunt legate intim. Si vedem
acum ce se intdmpla la nivelul cunoasterii de sine si a emotiilor proprii. In
realitate, puterea emotiilor este un ghid sau un barometru pretios pentru interpre-
tarea a ceea ce se petrece in viata fiecaruia. De unde importanta de a invita si le
recunoastem si sd le resimtim.

Emotia va pune in contact direct cu propria realitate prin experimentarea ei imediata. Ea
se manifesta sub o formd de energie care se exprima la nivelul corpului. Emotia va pune
in miscare, ea este o resursa primordiala.

26 FERICIRE St LEADERSHIP



Emotiile actioneazd intr-un fel ca un ,paznic” al nevoilor fundamentale pe
care le'aveti. De Indata ce o nevoie este neglijatd, energia voastra emotionala tri-
mite un semnal. Cu cit sunt mai refulate emotiile, cu atit suferifi mai mult sau mai
putin profund, in functie de gravitate; cici atunci cand o energie emotionala blo-
cheaza vindecarea unui traumatism, o parte din constiintd pierde din capacitate
de fiecare datd cand retrditi o experien{d similard. Vom vorbi despre aceasta mai
in detaliu in capitolul despre traumatismele din copildrie. Sa men{ionam ca emo-
iiile determind baza gandurilor, actelor si a alegerilor pe care le faceti. Dupa teoria
lui Silvan Tomkins, un cercetétor in psihologie care a contribuit la intelegerea com-
portamentului uman, se mentioneaza ca cele sase principii motivationale sunt
interesul, placerea, mirarea, angoasa, frica si furia. De notat cd regdsim aici doud din
cele opt emotii simple de baza din modelul lui Robert Plutchik, $i anume: bucuria,
irica, dezgustul, furia, tristetea, surpriza, increderea/acceptarea si anticiparea.

Dacd doriti sd trditi in armonie cu voi insiva, aveti nevoie sa va dezvoltati
sensibilitatea emotionala fata de voi si fata de ceilalti. Ea ajuta la perceptia sen-
zoriald a evenimentelor. Dar inainte de a vorbi despre inteligenta emotionald, sa
vedem in ce constau dragostea si emotiile.

Conform psihologului Michelle Larivey: ,Dragostea este o miscare afectivd spontana inspre
0 persoand care ne oferd o satisfactie imediatd. Aceastd atractie emotivd se poate adresa unei
fiinte vii, unui obiect sau chiar unei idei. [...] Dragostea nu este o emotie in sine, ci o experientd
emotionald complexd care cuprinde mai multe emoii. [....] Printre emotiile pe care le cuprinde,
sd amintim bucuria, atractia sau dorinta, tandrefea, stima, atasamentul etc. [...] Un element
ramane totusi constant in diferitele experiente ale dragostei: bunastarea sau fericirea pe care ne-o
oferd fiinfa iubita®.”

Ar trebui si intelegem cé incercam si ne gasim bundstarea prin dragostea
fata de noi ingine si fata de al{ii? Este o intrebare importanta care necesita reflec-
tie! Este sigur cd, atunci cand va descoperiti, constientizati ca fericirea sibundstarea
reale sunt legate de expresia calitagilor fundamentale ale fiin{ei voastre. La inceput
invatati sd va iubiti asa cum sunteti, fara sa va judecati. Apoi aruncati o privire
plind de bundvointd, care va reuneste cu esenta voastra profunda, intr-un senti-
ment de dragoste si de unicitate. Creati aceasta intimitate aratandu-vd mai vul-
nerabil. Dragostea care creste va sporeste stralucirea energetica. Cu cat le oferiti
celorlalti mai mult frumusetea voastrd, cu atat va simfiti mai viu si mai luminos.
Si cu cit straluciti mai mult, cu atat sentimentele de bunastare si de dragoste se fac
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