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care le urmeregte eficienfa gi cregterea nivelului individual de fericire. Iat[ o scurtl
descriere a fieclreial:

1.SA RESIMTI 5! SA EXPRIMI RE(UNo$TINTA $l GRATITUDINE: Dup[ unele studii,

atitudinea fafi de viafi vi permite si v[ sim(i(i mai fericit gi mai pu]in fricos.

Gratitudinea implici sI apreciem, s[ ne minunim, si congtientiz[m abun-

denfa din via]a noastri. Apreciafi cu regularitate binecuvAntirile qi aspectele

pozitive pe care viala vi le aduce. La nevoie finefi un jurnal despre binefacerile

primite.

2. SA DEZVoLII 5l 5A CUtTlvl 0 ATITUDINE P0ZITIVA: Cercetirile aratd. ca aceasti

atitudine este determinanti pentru nivelul de fericire gi creqte vitalitatea.

Luali partea buni a viefii qi concentrafi-vi pe aspectele pozitive ale situa]iilor
pentru a lntrevedea viitorul cu incredere. Atitudineapozltivi este o surs[ de

autosatisfacfie gi de motivalie pentru a persevera in atingerea propriilor obiec-

tive qi pentru a depigi dificult[1ile.

3. sA NU PUr r.A SUTTET $l SA NU TE CoMPARI DIN PUNCT DE VEDERE 50ClA[: Evitafi

supirlrile gi arxietatea determinate de comparafii care vi pot afecta stima de

sine. Persoanele fericite igi canalizeazil atentia qi energia in actMtifi care si le
distreze. Ele eviti s[ rumege ideile gi sl glndeasci inutil. Se bucur[ de succesul

altora gi manifesti o atitudine de bunivoinli in fafa egecurilor celor din jur.

4. SA Fll BINEV0IToR tl GENERoS CU CEItALJI: Cercetirile subliniazi ci indeplinirea

cu regularitate a unor acte de generozitate gi solidaritate semnificative pentru

ceilalli ne face mai fericili. Ne permite sd ne conectim cu ceilalli gi si fim
recunoscdtori vielii. Si fim prevenitori, s[ sim]im compasiune sau si ne dez-

volt[m o personalitate plicuti, toate acestea ne influenfeazi. atdt propriul
comportament c6t gi pe cel al celorlalli.

5.54 Fll ilt gul,lt REtAIll soclAtE fl AFECTIVE: Dupi cercet[rile ficute, relafiile

interpersonale ne fac mai fericifi, pentru cl oferim gi primim dragoste. Bene-

ficiem de o relea de susfinere importantl in imprejurlri vitrege. Este vorba

despre o strategie puternici ce rispunde unor nevoi vitale. Oamenii fericili iqi

cultivi mult mai mult relafiile decAt ceila[i. Fi]i ferici]i gi folosi]i-vi inteligenfa

emofionali, pentru a intreline relafiiie cu ceilalli gi profitaf de ele din plin.

6.sA-Ir DEZVoTIT PRopRrA REZTUENTI $r sA-Ir CoNCEPT STRATEGil DE ADAPTARE EFr-

CIENTE: St[ in puterea voastri si vi stdpAni]i reac]iile emo]ionale, gisind solufii

in funcfie de situafia triit6. Capacitatea de a gestiona stresul Ei de a vi adapta

la dificultllile vielii vi permite s[ dafi semnifica]ii speciale evenimentelor.

FERICIRE 5I LEADERSHIP

Acest lucru are influenfi
sinitilii in general.

7. sR iNVEII tl sR IERTI: Ierrz

mai degrabi sciderea in
la adresa acestuia (s[ do

lioreazb starea de bine gi

se ajutl pe sine, intrucil
cum ar fi ranchiuna sau r

8. SA-I| CRE$Tr ZrrNrC NUMART

SAU Fl?Ul): Persoanele cz

aduc plicere) sunt mai fe

bili 9i de captivali incAt;

utilizafi din plin toate r

productivi, angajdndu-r

pria persoan[.

e. sA TE BU(URr 5r SA PR0FTT

o pauzd gi de a aprecia n

de a savura lucrurile po

greazd uEor gi in strategi

menea, anticipa plicerilr
Facefi-vi timp pentru a

numeroase, de pild[ redu

gi a senzafiilor.

10. s4 rE ANGAJEZT SA-I| ir{DE

pentru a atinge obiectir

Oblinefi un sentiment d

nele care dau un sens r-ie

nici mari aspirafii. Daca

tali-l in subobiective gi i

Succesul se construieste

11. sA rRArEtTr PRACTTCANDU

ceva ajung mai ugor sa 
'

mult mai repede din sit

sociali gi identitari infl

numeroase emofii pozit

rclREA 5l LEADERSHTPUL A!-20



LZ f t.l-Nl-Lnv lndlHsulcvll ls vlul)luli

'Ealso8eJp ppld ap El 'aurq ap illpls alBlfose aAIlIZod lllotua asEoJatunu

euru-ralap eiurpa-rj 'aJIlLIaJ ap Inla^Iu ezeafuangul qJElIluJpI r$ plenos

piuauapedu ap 1nluarullua5 'alnrgldau Ieru rtfenlts urp apadar IEru ]lntu
ulrar r$1 rS a1r:r-ra; rurrr luns '"to1 t{alt suas un Bap ES -to$n rctu 3un(e u,ta:

uJ pan e-rpr alaueosrad :t0Nnlgud lltiNt6IU) ti-n6NU);I)VUd tf5lyul yS'tt

isaffns utrd alSatulsuol as 1nsallns
'rede ealsaoe al Erllseru ad apr-ro1:t,L g,t-rii;olgqrps i6 a,tr1:arqoqns ui 1-1ie1

-uau8e-i; rlunle 'p;n8ra,Lue ap AIllaIqo un fltrpu"tn p:eg 'rrfe.rrdsu IJEtu IfIu
'esrl rlru ne-u a-re) alal ]Vrep alrlrral rcu ;ed -toi rrfar..l. suas un n€p elef JIau

-EosJed 'aleluols elalellnzeJ pugldat6e arf:e;srles ap ]ue'Jrlluas un rfaurfqg
'rzasa;3ord ps lrurrad li1 alsrpa"r tS aleuttu;alap e^I]lalqo a8utle e nrluad

rzeuoflre ps r$ rzafe8ue a] yS :t'tIAlI)ltgg tlitNt'tdl6Nl I[.VS tZtfVgNV tt VS'0t
'rolttiezuas u t$

rnlnrusnurldo earalSa-r: 'rarsardap e t$ tnlnsarls eaJarnpar gplld ap 'aseo-raruntr

]uns eilr:gauaq IfEl 'aluatuolu alsa)e ap elgo-id e n:luad durrl p,t-riateg

'alnlar] e[-rr]urure urpJouaua-r au ES nes aJeoJrrl apra:p1d udt:que 'Eeuaur

-ase ap 'rualnd 'rrurpnlrle-t3 ap r$ xng ap IIJpls apr8alurls u1 rS .roSn ezeetB

-alur as arBalu:1s Els?ery 'gluazard udrl: u1 a,ttltzod alunrfnl EJnABS e ap

prrp€ 'pJeJo a1 eiem arer ad rJnJlnl aIIJEITI t$ ap:rut ut:ardt e ap r$ ezned o

areJ E ep eatulilrqrsod gisrxg :1it!A IlUI)Vtd t0 till0Ud US t5 tUnlng lI VS'6
'grnrrrrd nr-,d

-ord nrluad JrrleJlruuras rs aleapi riqlr,tr1:e uJ !,t-npuplu8ut 'p,rt1:npord

rS ppqear8e 'EAr]lB eier,t o rfarnq 'alaiualaduol eleol urld urp liezrpln
e.t alrud plp ap ad rer 'rnlndrurl ueuLrrfou riap:ard tg:u1 rie,trldr:: ap r$ rirq

-Josq€ ap ]VlE rfoguns rie1i,tr1:e Iaun InsJnf uI 'alIJIJeJ Ieur ]uns (ara:p1d:npe

rS suas un ne a-re:) arurldo afuauadxa rsar€J] aJtf elar"reosJacl :(/M07J nVS

,,xnil t0 vluvrs")lulilrd0 t5l^Iilzod tiNt!utdxl t0 lnuvt,lllnN )lN'ilZ lrstu) ti-vs's
'elrruas rEru 'alrqeaJ8e reu 'alasal relu ]uns alg 'EJn nes eunlqfuer g rE urnl
'a,Lrle8au alaluaturluas ap roSn reru qzearaqrla as lglnJlul 'auIS ad glnfe as

;o$n rcru puel eJel alalrcos-rad '€leluaru ealelf ups rS aulq ap EaJels pzeaJorl

-arre eaJ€ua1 '(pgr tg:ap gqe;8ap rcru aleurq urllop gs) etnlsa:e ESarpB EI

urrfursar o eJEr ad a,tr1e3au aieuotfoua IIJnlEfJpfuI Ea-iap€fs gqe.r8ap reru

D ']plpler n: ea-re:gdul lErpdeau p:rldtur nlr Bareual :liull v5 ti lilnul vs'z
'1nrr.rr8 q $prpuqs

eldnse r$ rriar,r. u;dnse eridarrad alSa,tr-rd al Eaal u1 gfuangur ale nJlnl lsef,V

dtHSElcvll ts rutltu:l

.rolaluarurua,La apr:ads rrft:qri
eldepe E^ P ep r$ lnsa;1s PUorl.:;

rrinlos pursg8'apuorf orua ayrlrr

-Ht tuvldvov t0 il9trvurs rdl)t
'ur1d urp a1a ap rielgord ri ri1.

eluaBrlalur p.t-rfrsolo; rS dr:r.ra1 :-

rS1 rfr:rra; rruaureO 'al€JIA Io.\au

Eqrol alsg'a8arlr,L r-rp;n(ardurr

-auag'also8erp urruud r$ tut.t:-

apriela-r 'a1n:e; eluglafral Edr,

prrdo-rd +g+e gzeafuanuul au r.'

-zap au ES nus aunrsedtuo: rut,'.

uU ps rS rippa: nl urp]lauor :

n;1uad alrJelUIuLLIas alellrcp I i.l
earrurldapul pl Ezerurlqns alr.i:

'rn[ urp ]olef rolrJnfaSa eiri ,:

Insallns ap Prnrnq aS '[]nu] !r:,
e] ES a-tef rfg1r,Lr1:e rrr er8raua .

ap Bturls e1:a;u 1od p,t are: ttii :

riElr^E :tvl)os tutotA to I)Nnd

-larqo roprrdord ua;a8utle ru :..,

ap ESJns o alsa plllzod eautp.'

roprfenlrs ap a,n rlrzod alalla Lls .

'Balelrlelrl ai$ar: rS arr:ua1 ::
PlsealP Pl EIEjE alrjElarlel :!

elr-raleJeurq a-rdsap luurnI un . - -

a1a1:adse r$ aprglug,rnlaurq .rr
-unqe rupzrluarl$uol €s 'tuE-- 

-

'sofr"rJ urfnd rcur rS 1oue1 reu- -

'llpnls alaun pdn6 :lNl0nIlIy

PUnls o 91eI'arrlrral ap IEnpr



gratitudinea, bucuria, compasiunea. Persoanele credincioase au de reguld

un regim de via![ mai echilibrat care ii ajuti si fie mai s[ndtoqi.

12. SA IE iruCnUqft PE TINE tl SA MEDITEZI: Toate activitifile care menlin corpul

9i spiritul contribuie la sentimentul pozitiv carc vd influenfeazi starea de

spirit in general. invif afi si triifi clipa prezent[ gi si recunoaqtefi importanfa
respirafiei asupra nivelului de energie. Daca meditafi qi facefi zilnic exerci]ii
frzice, acest lucru v[ permite si beneficia]i de multiple binefaceri pozitive,

ceea ce creEte starea de bine, diminuAnd angoasele gi depresia.

Sd fii fericit nu inseamnd si triieqti in permanenfi emofii euforice prin pllceri
imediate. Vi comportafi mai degrabi ca o persoani zAmbitoare, deborddnd de

energie 9i de entuziasm, care determinl la rAndu-i acfiuni gi efecte pozitive. De

regull, experimenta]i fericirea in ac]iune sau contemplafie, care sunt resimfite
prin evenimente exterioare sau stiri interioare. Fericirea este rezultatul percep-

fieivoastre foarte subtile Ei interpret[rii pe care i-o dali.F-arezidi in evaluarea

unui sentiment de bun[stare gi de satisfacfie, care provine dinviafi in general.

in majoritatea timpului ne regisim in situa{ii carerezrtltldin acfiunile Ei din
deciziile noastre. in consecinfi, modul in care ne triim viafa ne determini sau

nu fericirea. De unde importanfa de a fi autentic gi coerent in fafa alegerilor
pe care le facem ca si fim fericili. Toate acestea rezultb, in primul rAnd dintr-o
cunoaqtere foarte buni a sinelui, condilie esenfiali pentru a trli experienfe optime.

Cu cAt triifi mai mult in armonie, cu atdt regisi]i mai mult acest tip de experien]e.

Acest lucru implici deopotrivl si determina]i ceea ce vi face fericit, in funcfie de

diferitele sfere ale viefii voastre. Acestea sunt sferele de activitate necesare pentru
echilibrul dumneavoastr[ in via]a, cum ar fi. de pildi familia qi prietenii, partenerul
de via[6 gi cuplul, munca gi cariera, locuinfa gi bugetul de care dispuneli, activit[]ile
din timpul liber, slnatatea qi bunistarea, spiritualitatea gi sensul viefii. Dumnea-
voastri v[ revine sarcina si pregitifi propria refeti, in funclie de diferitele
ingrediente care vi sunt esenliale. Suntefi st[pinul propriei viefi gi a[ fericirii
dumneavoastr[!

Conform studiilor despre fericire, trdirea experientelor optime amelioreazd calitatea vielii. Pentru

a trdi acest fenomen zi de zi, sd amintim cdteva lucruri importante2:

. lnilierea 5i stabilirea unor obiective personale;

. 0 mai buni cunoa5tere de sine prin descoperirea valorii, talentelor 5i pasiunilor individuale;

. Dezvoltarea 5i menlinerea unei atitudini pozitive, profitdnd de viatd;

FERICIRE SI LEADERSHIP22

. Dezvoltarea 5i traiul intr-o arrr-

. Dezvoltarea 5i mentinerea unc

. Iriirea unei vie{i coerente cu p.

Este interesant de constata.

de cautarea autenticitltii des;.:

rcce neaparat prin descopcrjr'.

de -a iungul anilor. Toate acestc

:trane gi afirmarea dorinlelor r-,

Existi o nevoie de echilibru intre ct:

consti in incercarea de a gisi un ::'
existi 5i de a refuza ca lucrurile sa ,.
pentru ci este resim{iti dorin!a r=,

acceptarea renuntirii 5i dorinta l. ,

oate, pistrAnd o atitudine proa(t .

L'n alt element loartc ^:t--

.,: ,.ptare de sine gi aceea de ;- ..
.-l-Lo1ogic, clci acceptarci rr:

-. -.lln. in mod firesc, abia din r

.r resimfifi satisfacfie mar-ima

Pentru a crege indicele de fer

faceli alegeri corecte. in princil

favorizeazd armonia din viata pr

daci vi da

Cum si stabilili aceste crite
rile urmitoare gi notafi-viL pri:

. Care sunt strategiile de ttr

. Care sunt activit[]ile care

facfie? Notali activitdfile p
. Care sunt sferele de acti-r-it
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. Ce contribuie cu adevS.rat la fericirea mea?

. Ce imi place cu adev[rat?

. Ce este important pentru mine?

. Ce imi lipsegte in momentul de fa![?

. Care sunt emoliile pe care Ie simt acum?

. Care sunt valorile care imi cal[uzesc via]a?

. Ce abilitlti gi competenle am?

. Care imi sunt sursele aspirafiilor mele profunde?

. Ce imi doresc cu adevirat?

. Care sunt obiectivele pe care le urmiresc?

. Ce resimt in fala acestei decizilz.

Refleclii gi rispunsuri Ia intrebiri:

BUCURIA DE A TRAI, EMOT

,,Bucuria este in t, ,

,,5d nu uitim ci micil

5i ci lor

Ce inseamnl bucuria de a trii
acea stare de congtiinli pe dei
cea mai importanti a fieclrei
primul rAnd si trliegti gi nu do

sentimentul de libertate, de ind
areprezenta aceast[ bucurie dt

copil liber gi lipsit de griji in fa1

pe zi, comparativ cu un adult c

Dupi autorul Christophe Andre, stir

increderea, for!a, armonia, plenitud

nenti, de fraternitate ii toate stirile

Daci viafa este perceputi c
prezenf[ congtienti nu este su

intr-un capitol ulterior). Acord
oferd in prezent, veti avea o cu

Ei anume faptul ci nu mai tri
subiectiv dispare gi mentalul n
sd fi1i altcineva. Triili, pur gi sin
in aceasti prezenld, qi disponibi

calm gi o pace in profunzime.

Dupi cum men[ioneazd psihologul.[

de a trii este in primul r6nd un fenon

de a trdi este 0 alegere: si vrei si sir
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,,paradisul pe p;mant" gi sa crezi ci bucuria de a trai in prezent este posibil;. 55 fii capabil si te

bucuri de viafd inseamnd si recuno;ti ci ai vrea si fii bine in fiecare clipa a vie[ii 5i,,sa alegi"in

consecin{i ceea ce ne face plicere, ceea (e ne face bine, in loc sa ne ducem via[a bomblnind

intru nas."

Bucuria de a trii este in primul rdnd un fenomen de suflet care se reflecti prin
prisma alegerilor pe care le facem. Persoanele care au mai multi ugurinli in a se

simli fericili sunt proactive din acest punct de vedere. Ele cauti in mod sistematic
experienfe satisficatoare gi igi administreazi bine situaliile nedorite care apar in
viali. in consecinfi, ele debordeaza devitalitate gi de energie.

Avefi ugurinfa de a fi fericit? Este o intrebare importanti care necesiti pu]in[
umilin|[ gi introspec]ie. ReluAnd contactul cu propria autenticitate, sunteli in
c[utarea unei fericiri care apreciazi in mod deosebit calmul, armonia, bucuria gi,

firegte, dragostea. Esenfa profundi a fiinlei iubeqte liniEtea gi pacea, ea se exprimi
in frumuselile simple ale viefii. Seamini mult cu fericirea de a trii. Pentru a

o regisi trebuie si intrafi in contact cu ea, dar cum trebuie si procedafi?
. Trebuie s[ vrem gi s[ credem in fericrre.
. Trebuie sa ne recontactlm Ia esenfa noastra profundi.
. Trebuie si ne luim angajamente fa![ de via]i;i fafi de noi ingine.

in aceasta carte, pe care o recomand pentru o mai bun[ in]elegere a fericirii de

a trai, autoarea oferi o mullime de exercifii practice legate de gase teme in-rportante.

Acestea vizeazd,: unicitatea fiecdrei traiectorii, elogiul clipei prezente, elogiul pli-
cerii, emotiile pozitive 9i bucuria de a trii, legea atracliei, gdndirea magici si starea

de spirit, precum gi descoperirea propriei creativitifi. in esenla, ea ofer5. o lndifn
cu instrumentele psihologului.

Aga cum vedefi, bucuria de a trai gi esenla profundi sunt legate intim. Si vedem
acum ce se intAmpli la nivelul cunoagterii de sine gi a ernoliilor proprii. in
realitate, puterea emoliilor este un ghid sau un barometru prelios pentru interpre-
tarea a ceea ce se petrece in viala liec[ruia. De unde importanfa de a invifa si le
recunoagtem gi sd le resimlim.

Emo{ia vi pune in contact direct cu ,rryO ,.r,,u,, piin .rp,,ir,ntarea ei imediata. Ea

se manifesti sub o formi de energie care se exprimi la nivelul corpului. Emo{ia va pune

in mi5care, ea este o resursa primordiald.
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Emof iile actioneazd, intr-ur
care Ie aveli. De lndat[ ce o ne'

mite un semnal. Cu cAt sunt ma

pulin profund, in funcfie de gri

cheazd vindecarea unui traumi

de fiecare datl cind retr5.i]i o e

in detaliu in capitolul despre tri

fiile determ ind, b aza gAndurilor
lui Silvan Tomkins, un cercetitc

portamentului uman, se ment

interesul, pldcerea, mirarea, angr

cele opt emotii simple debazAc

fica, dezgustul, furia, tristefea,

Dacd dorili si trlifi in arn

sensibilitatea emofionalI fa[d <

zoriali a evenimentelor. Dar ir
vedem in ce constau dragostea

Conform psihologului Michelle Lar

o persoane care ne oferi o satisfacl

fiinte vii, unui obiect sau chiar unei i

emotionald complex; care cuprinde

si amintim bucuria, atraclia sau dr

rdmdne totugi constant in diferitele r

oferi fiinla iubiti6."

Ar trebui s[ infelegem ci i
tafi de noi ingine gi fa[I de alli
nel Este sigur ci, atunci cdndr-a

reale sunt legate de expresia cal:

uvalali sl vi iubili aga cum sL

:Iini de bundvoinld, care vd re

ment de dragoste gi de unicita
nerabil. Dragostea care creste r

celorla$ mai mult frumuselea

Si cu cdt strilucili mai mult, cu,
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