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Nota de la Oprah

nul dintre numeroasele lucruri pe care le-am obtinut pe

parcursul celor 25 de ani in care am realizat The Oprah

Winfrey Show a fost un loc in primul rand la spectacolul
nefericirii. Nefericire care a imbracat cele mai diverse forme.
Printre oaspetii mei se numdrau oameni devastati de tragedii,
traddri sau dezamagiri profunde. Oameni furiosi si oameni care
purtau ranchiund. Oameni plini de regrete si vinovatie, rusine
si fricd. Oameni care faceau tot ce le stdtea in puteri ca sa-si
anestezieze nefericirea, dar cu toate acestea se trezeau neferi-
citi in fiecare zi.

De asemenea, am asistat la tot felul de manifestari ale fericirii.
Oameni care gasisera iubirea si prietenia. Oameni care-si folo-
seau talentele si aptitudinile pentru a face lucruri bune. Oameni
care au cules roadele altruismului si ale ddruirii, inclusiv cineva
care si-a donat un rinichi unui necunoscut pe care-1 intdlnise de
curand. Oameni cu o latura spirituald care le imbogatea viata.
Oameni carora li se oferise o a doua sansa.



In randul audientei, invitatii nefericiti trezeau in general em-
patie, iar cei fericiti, admiratie (poate si un strop de invidie me-
lancolicd). Apoi mai era si o a treia categorie de invitati, fatd de
care spectatorii nu stiau cum sd reactioneze si pur si simplu se
lasau inspirati de ea: oameni care aveau toate motivele sa fie ne-
fericiti si totusi nu erau. Cei care foloseau resursele aflate la dis-
pozitie, cei care vedeau mereu partea plina a paharului sau partea
pozitiva a lucrurilor, cei care gaseau ceva bun in orice situatie. Ma
faceau sa ma gandesc la Mattie Stepanek — un badiat care suferea
de o forma rara si fatala de distrofie musculara numita miopatie
mitocondriala disautonoma, insa se simtea impdcat cu sine orice
s-ar fi intamplat si incepea din nou sa se joace dupa fiecare fur-
tuna. Scria poezii extraordinare, era foarte matur pentru varsta
lui si a fost primul invitat cu care m-am imprietenit in afara emi-
siunii. {i spuneam ,ingerasul meu*.

Cum e posibil ca un baiat care sufera de o boala fatala sa fie
atat de fericit ca Mattie? Sau precum femeia care radia pace in-
terioara, hotdrare si bucurie, desi era pe moarte, si a inregistrat
sute de casete audio despre cum sa traiesti, pentru fiica ei, pe
atunci in varsta de sase ani. Sau ca femeia din Zimbabwe care
se casatorise la 11 ani si era batuta zilnic, dar in loc sa se lase
prada disperarii, si-a pastrat speranta, si-a propus scopuri se-
crete si, in cele din urma, le-a realizat, unul dintre ele fiind sa
obtina un doctorat.

Cum de reuseau aceste persoane sa se scoale din pat dimi-
neata si sa radieze atata lumina? Cum procedau? Aveau un talent
inndscut? Detineau un secret sau un tipar de dezvoltare care ar
trebui dezvaluit intregii lumi? Crede-ma, daca ar exista un ase-
menea secret, toatd lumea ar vrea si-1 cunoasca. In cei 25 de ani
pe care i-am dedicat emisiunii mele, am observat ca un lucru pe
care il aveau in comun aproape toti spectatorii era dorinta de a
fi fericiti. Asa cum am spus mai devreme, dupa fiecare emisiune
vorbeam cu ei si ii intrebam ce-si doreau cel mai mult de la viata.
Réaspunsul era ,,sa fim fericiti“. Voiau doar sa fie fericiti. Singurul
lucru pe care si-1 doreau era fericirea.



Doar cd, dupd cum am mai spus, cand 1i intrebam ce este feri-
cirea, oamenii nu prea stiau ce sa raspunda. Sovaiau, se balbaiau
si, in cele din urma, spuneau ceva de genul: ,;sa dau jos x kilo-
grame®, ,,sa am destui bani ca sa-mi platesc facturile“ sau ,,copiii
mei... vreau doar ca ei sa fie fericiti“. Aveau scopuri sau dorinte,
dar nu erau in stare sa formuleze ce insemna pentru ei fericirea.
Foarte rar s-a intamplat sa primesc un raspuns clar.

Aceasta carte contine raspunsul pe care Arthur Brooks l-a stu-
diat, l-a cercetat si l-a trdit.

Prima data am intrat in contact cu Arthur prin intermediul
rubricii sale din The Atlantic, ,Cum sa-ti construiesti viata“. Am
inceput s-o citesc in timpul pandemiei, iar foarte curand am ajuns
s-0 astept cu nerabdare in fiecare saptamana, intrucat se referea
la un lucru care a fost intotdeauna esential pentru mine: cum sa
gdsesti un sens giun scop in viata. Apoi am i-am citit cartea From
Strength to Strength (Din ce in ce mai bun), un ghid remarcabil
despre cum sa devii mai fericit odata cu varsta. Eu si cu omul
acela eram pe aceeasi lungime de unda.

Era clar ca trebuia sa vorbesc cu el. Iar cind am facut-o, mi-am
dat seama numaidecat cd, daca as fi realizat in continuare The
Oprah Winfrey Show, as fi apelat la el de fiecare data — ar fi avut
o contributie relevanta si revelatoare la aproape toate subiec-
tele discutate. In ceea ce priveste semnificatia fericirii, Arthur
transmite o incredere si o convingere reconfortante si incitante.
Poate sa vorbeasca atat in sens general, cat si foarte la obiect
despre aceleasi teme pe care le abordez si eu de ani intregi: cum
sa devii cea mai buna versiune a ta, cum sa devii o fiintd umana
mai bund. Asadar, mi-am dat seama de la inceput ca, intr-un fel
sau altul, vom ajunge sa lucram impreuna. Iar ,felul“ acela este
cartea de fatd.



Nota de la Arthur

red cd esti o persoana foarte fericita in mod natural.“

Aud aceasta fraza foarte des. Ce-i drept, chiar are
' ' sens: predau cursuri despre fericire la Universitatea
Harvard. Scriu articole pentru o rubrica dedicata fericirii din The
Atlantic. Vorbesc despre stiinta fericirii in lumea intreagd. Prin
urmare, oamenii presupun ca am darul natural de a fi fericit, tot
asa cum jucatorii profesionisti de baschet sunt considerati niste
sportivi inndscuti. Ce noroc pe mine, nu-i asa?

Dar fericirea nu este ca baschetul. Daca ai o stare de bine in
mod natural nu inseamna ca esti inclinat sa devii specialist in fe-
ricire. Dimpotriva: oamenii care sunt fericiti in mod natural nu
studiaza fericirea, intrucat nu li se pare un lucru care ar trebui
studiat si nici macar demn de prea multa atentie. Ar fi ca si cum
ar studia aerul.

Adevarul este cd scriu, vorbesc si predau despre fericire tocmai
fiindca imi este greu sa fac asta in mod natural — si imi doresc sa
fiu mai fericit. Nivelul natural al dispozitiei mele — la care m-as



afla daca nu as studia-o si n-as lucra cu ea in fiecare zi — este cu
mult sub cel mediu. Nu vreau sa spun ca m-am confruntat cu cine
stie ce traume imense sau suferinte neobisnuite. Nu e cazul sa-mi
plangi de mila. E mostenire de familie: bunicul meu era posomo-
rat; tatal meu era anxios; eu am o fire posomorata si anxioasa.
Intreab-o pe sotia mea, Ester, cu care sunt casatorit de 32 de ani.
(Ester da din cap afirmativ in timp ce citeste asta.) Prin urmare,
munca mea in domeniul stiintelor sociale este, de fapt, un efort
de autocunoastere.

Daca citesti aceasta carte fiindca nu esti atat de fericit pe cat
ai vrea sa fii — fie pentru ca suferi de ceva anume, fie pentru ca,
teoretic, o duci bine, dar practic te confrunti cu tot felul de pro-
bleme —, esti genul de persoana cu care ma identific cel mai bine.
Suntem suflete-pereche.

Acum 25 de ani, cdnd am inceput sa studiez fericirea in cadrul
doctoratului, nu stiam cat de utile ar fi niste informatii stiinti-
fice in acest domeniu. Mi-era teama ca fericirea nu e un lucru pe
care sa-1 poti schimba intr-un mod semnificativ. Poate ca e ca
astronomia, ma gandeam. Poti sa inveti despre stele, dar nu le
poti schimba. Iar adevarul este ca, un timp indelungat, studiile
mele nu m-au ajutat cine stie ce. Stiam foarte multe, dar aceste
lucruri nu mi-erau de niciun folos din punct de vedere practic.
Erau doar observatii despre cine erau oamenii cei mai fericiti —
si cei mai nefericiti.

In urmi cu un deceniu, intr-o perioada deosebit de sumbra
si de agitata din viata mea, Ester mi-a pus o intrebare care mi-a
schimbat modul de a gandi. ,De ce nu folosesti toate cercetarile
alea complicate ca sa gasesti niste moduri de a-ti schimba propri-
ile obiceiuri?“ Evident, nu-i asa? Dintr-un motiv sau altul, pentru
mine nu era deloc evident, dar am fost dispus sa incerc. Am in-
ceput sa acord mai multa atentie dispozitiei mele ca sa identific
tipare. Am studiat natura suferintei mele si beneficiile pe care
probabil ca mi le oferea aceasta. Am realizat o serie de experi-
mente pe baza acestor informatii precum sa fac o lista a lucrurilor
pentru care eram recunoscator, sa ma rog mai mult si sa adopt un



comportament opus inclinatiei mele naturale, atunci cand eram
trist si furios (ceea ce se intampla destul de des).

Si am obtinut rezultate. De fapt, a mers atat de bine incat, in
timpul meu liber (munca mea consta in conducerea unei mari or-
ganizatii nonprofit), am inceput sd scriu despre fericire si aplicatii
ale cercetarilor mele in The New York Times, pentru a le impartasi
altora. Oamenii au inceput sa ia legatura cu mine ca sa-mi spuna
ca si pe eidi ajuta stiinta fericirii tradusa in sfaturi practice. $Siam
descoperit ca faptul de a transmite idei in felul acesta imi permitea
sa-mi solidific cunostintele in minte si chiar sa devin si mai fericit.

Evident, voiam mai mult. Asa cd mi-am schimbat cariera. La
55 de ani, am renuntat la postul de director executiv, facaindu-mi
planul sa scriu, sa vorbesc si sa predau despre stiinta fericirii. Am
inceput prin asumarea unei misiuni simple, fatda de mine insumi.

Ma angajez ca, prin activitatea mea, sa ridic moralul
oamenilor si sa-i ajut sa creeze relatii fericite, bazate pe
iubire, folosind date stiintifice si idei.

Am acceptat un post de profesor la Universitatea Harvard si am
creat un curs despre stiinta fericirii, la care numarul inscrierilor a
depasit rapid numarul locurilor disponibile. Apoi am inceput sa
scriu in mod regulat articole pe acest subiect pentru The Atlantic,
care au avut parte de sute de mii de cititori siptimanal. In fiecare
saptamand, investigam o noud tema despre fericire, folosindu-mi
experienta in domeniul cercetdrilor cantitative pentru a citi ulti-
mele noutati din psihologie, neurostiinte, economie si filosofie.
Apoi, pe baza celor invdtate, am realizat experimente pe mine
insumi. In cazul experimentelor reusite, le predam studentilor
mei ce invdtasem si publicam informatiile respective spre bene-
ficiul publicului larg.

De-a lungul anilor, am facut din ce in ce mai multe progrese.
Am urmarit modul in care creierul meu procesa emotiile negative
siam invdtat cum sa gestionez aceste emotii fara a incerca sa scap
de ele. Am inceput sa vad relatiile ca pe o interactiune intre inima



si creier, nu ca pe un mister impenetrabil. Am inceput sa adopt
obiceiurile celor mai fericiti oameni pe care ii descoperisem in
cursul cercetarilor si pe care ii cunosteam in viata reald (inclusiv
cineva foarte special, cu care vei face cunostinta in Introducerea
care urmeaza). In acelasi timp, am inceput si primesc mesaje
de la oameni din toata lumea — dintre care unii total necunos-
cuti, iar altii celebri — care aflau impreuna cu mine cd isi puteau
creste nivelul de fericire daca faceau efortul de a invata si a pune
in aplicare cunostintele.

In anii care au trecut de la aceasta schimbare, starea mea s-a
schimbat enorm. Oamenii observa si imi spun cd zambesc mai
mult, iar munca mea imi ofera mai multa placere. Relatiile mele
sunt mai bune decdt inainte. Am vazut asemenea ameliorari la
studenti, lideri in domeniul afacerilor si oameni obisnuiti care
au invatat principiile fericirii. Multi dintre ei s-au confruntat cu
dureri si pierderi mult mai severe decat mine, insa au gasit bu-
curia in mijlocul suferintei.

Inca mai am destule zile proaste si e loc de mult mai bine,
dar in prezent imi accept zilele proaste si stiu cum sa le folosesc
pentru a ma dezvolta. Stiu cd vor veni vremuri grele, dar nu mi-e
teama de ele. Si am increderea cd voi face progrese importante.

Uneori imi aduc aminte cum eram la 35 sau 45 de ani, cand
foarte rar traiam clipe de bucurie si priveam spre viitor cu resem-
nare. Daca persoana care sunt astazi, la 59 de ani, s-ar intoarce
in timp si ar spune: ,Vei invata sa fii mai fericit si le vei impar-
tdsi altora aceste secrete“, probabil mi-as spune ca viitorul meu
a luat-o razna. Dar e adevarat (ca am devenit mai fericit, nu ca
am luat-o razna).

Iar acum am privilegiul de a face echipa cu o persoana pe care
o admir inca din tinerete — o persoana care, la randul ei, a ridi-
cat moralul a milioane de oameni din lumea intreaga, ajutandu-i
sa creeze relatii fericite, bazate pe iubire: Oprah Winfrey. Cand
ne-am cunoscut, ne-am dat seama curand cd aveam aceeasi misi-
une, chiar daca ne straduiam s-o indeplinim in moduri diferite —
eu in mediul stiintific, iar Oprah in mass-media.



Misiunea noastra in aceasta carte este sa impletim cele doua
cdi, sd impdrtasim extraordinara stiinta a fericirii oamenilor aflati
la toate nivelurile societatii, ca sa trdiasca mai bine si sa-i ajute pe
altii sa aiba o viata mai bund. Simplu spus, vrem sa te ajutam sa
intelegi ca nu esti neputincios in lupta cu suisurile si coborasurile
vietii; daca intelegi cum functioneaza mintea si creierul tau, poti
sa-ti construiesti viata pe care o doresti, incepand din interior,
cu emotiile tale, si apoi focalizandu-ti atentia asupra exterioru-
lui, asupra familiei, prietenilor, muncii si vietii tale spirituale.

Asa cum a functionat pentru noi, poate functiona si pentru tine.

A
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INTRODUCERE

Secretul Albinei

e la Arthur: Albina Quevedo, soacra mea, pe care am iubit-o

ca pe propria mea mamd, zdcea in patul ei din micul aparta-

ment din Barcelona, unde trdise in ultimii 70 de ani. Decorul
auster din dormitor ramdsese neschimbat: pe unul dintre pereti, o
fotografie ce infdtisa Insulele Canare, locul nasterii ei; pe un alt pe-
rete, un crucifix simplu. Aceasta este privelistea pe care o avea in
fatd aproape 24 de ore pe zi, de aproape doi ani, cdnd in urma unei
cdzdturi rdmdsese cu dureri si incapabild sd se scoale din pat sau sd
meargd neajutatd. Avea 93 de ani §i stia cd nu mai avea de trdit mai
mult de cdteva luni.

Corpul ei era sldbit, dar mintea ii era incd agerd, iar amintirile vii.
Vorbea despre cele petrecute cu decenii in urmd, pe vremea cdnd era
tandrd, sdndtoasd, proaspdt cdsdtoritd §i isi intemeiase mult iubita
familie. Isi amintea de petreceri si de zilele in care mergea la plajd cu
prieteni apropiati, dispdruti cu mult timp in urmd. Amintirea acelor
vremuri bune o fdcea sd rddd.

— Cat de diferitd e viata mea acum, mi-a spus.



Si-a intors capul pe pernd i a privit pe fereastrd indelung, pierdutd
in gdnduri. Apoi s-a intors din nou cdtre mine $i mi-a spus:

— Sunt mult mai fericitd decdt eram atunci.

S-a uitat la figura mea surprinsd si mi-a explicat, zdmbind:

— Stiu cd sund ciudat, fiindcd viata mea de acum pare pustie,
dar e adevdrat. Pe mdsurd ce am tmbdtrdnit, am aflat care este se-
cretul fericirii.

Eram numai ochi si urechi.

Am stat la cdpdtdiul ei in timp ce Albina mi-a povestit incercd-
rile prin care trecuse. In anii 1930, cdnd era doar o fetitd, indurase
cruzimile rdzboiului civil din Spania, uneori in ascunzdtori, deseori
flamandad, inconjuratd de moarte i suferintd. Tatdl ei a fost arestat
si a petrecut ani intregi in inchisoare pentru cd participase la con-
flict de partea invingilor, ca medic militar. In pofida acestui lucru,
ea a considerat intotdeauna cd avusese o copildrie fericitd, fiindcd
pdrintii ei o iubeau si se iubeau unul pe altul, iar aceastd iubire a
fost amintirea care a persistat cel mai clar. Iar apropo de iubire, bdr-
batul din celula invecinatd cu cea a tatdlui ei i-a fdcut cunostintd
cu viitorul ei sot.

Pdnd aici, toate bune. Dar apoi au inceput sd apard problemele.
Dupd cdtiva ani fericiti si nasterea a trei copii, a iesit la iveald cd
sotul Albinei nu era chiar aga de minunat, intrucdt a pdrdsit-o, ld-
sdnd-o pradd sdrdciei impreund cu copiii lor, fdrd niciun sprijin. La
tristetea cauzatd de faptul cd fusese pdrdsitd s-a addugat stresul de
a-si creste copiii singurd; Albina se intreba uneori dacd va fi in stare
sd meargd mai departe.

Timp de mai multi ani, s-a simtit blocatd intr-o stare jalnicd,
ajungdnd la concluzia cd era imposibil sd ducd o viatd mai fericitd,
de vreme ce avusese atdta ghinion. Aproape in fiecare zi, se uita pe
fereastra micului ei apartament si pldngea.

Cine o putea condamna? Nu avea nicio vind pentru sdrdcia §i sin-
gurdtatea care o fdceau sd sufere; 1i fuseserd impuse din afard si nu
vedea nicio posibilitate de a-si imbundtdti situatia. Atdta vreme cdt
imprejurdrile nu se schimbau, nefericirea ei urma sd persiste, iar o
viatd mai bund pdrea ceva imposibil.



Intr-o zi, cdnd Albina avea 45 de ani, ceva s-a schimbat. Din mo-
tive pe care prietenii §i familia ei nu le-au putut descifra, perspectiva
sa asupra vietii a pdrut sd se schimbe. Nu se poate spune cd, dintr-o
datd, s-a simtit mai putin singurd sau cd a fdcut rost de bani intr-un
mod misterios; dintr-un motiv sau altul, a incetat sd mai astepte ca
lumea sd se schimbe si a preluat controlul asupra vietii ei.

Schimbarea cea mai clard a fost inscrierea la facultate, pentru a
deveni profesoard. N-a fost usor. Era epuizant sd studieze zi §i noapte
aldturi de studenti avdnd jumdtate din vdrsta ei, in timp ce-gi cres-
tea copiii, dar acest lucru i-a schimbat viata. Dupd trei ani, Albina a
absolvit facultatea printre primii.

Astfel a inceput o noud carierd pe care o iubea: preda intr-o comu-
nitate marginalizatd, ajutdnd copiii si familiile sdirmane. A devenit
ea insdsi cu adevdrat, a fost in stare sd-si intrefind copiii din banii
ei, si-a fdcut prieteni pe care-i indrdgea i care aveau sd-i fie aldturi
pand in ultimele zile — si care aveau sd pldngd la inmormdntarea ei.

Dupd mai bine de zece ani, nestatornicul sot al Albinei a vrut
sd se intoarcd la ea; nu divortaserd niciodatd oficial. Ea s-a gdndit
si l-a primit inapoi — nu fiindcd avea nevoie de el, ci fiindcd asa a
vrut. Sotul ei a descoperit cd Albina se schimbase complet in cei 14
ani de la despdrtire: era mai puternicd §i... mai fericitd. De atunci
nu s-au mai despdrtit, iar ulterior a devenit si el o altd persoand,
care o trata pe Albina cu grijd si afectiune. Sotul murise cu trei ani
in urmd.

— Am avut o cdsnicie fericitd timp de 54 de ani, mi-a spus ea.

Apoi a precizat, zdmbind:

— Din punct de vedere tehnic, am fost cdsdtoriti 68 de ani, din
care am scdzut cei 14 ani nefericiti.

Acum avea 93 de ani si se afla din nou intr-o situatie care ii im-
punea limite, dar bucuria ei nici vorbd sd scadd, dimpotrivd. N-am
fost singurul care a observat acest lucru; toatd lumea se minuna de
faptul cd devenea mai fericitd odatd cu vdrsta.

Care era secretul Albinei? Cum a reusit sd schimbe directia la 45
de ani, construindu-gi o viatd mai bund, $i sd fie mai fericitd in cele
aproape cinci decenii care au urmat?



Secretul

Unii dintre noi ar putea desconsidera povestea Albinei, sub
pretextul ca era una dintre acele putine persoane inzestrate
cu darul de a folosi resursele existente. Dar perspectiva ei
asupra vietii nu era inndscutd, ci invatata si cultivata. Albina
nu era ,fericita prin natura ei“. Dimpotriva; conform pro-
priei relatari, inainte de marea schimbare a fost multd vreme
nefericita.

Altii ar putea spune cd avea capacitatea de a-si pastra opti-
mismul in situatii dificile, de a ignora lucrurile rele din viata.
Dar nici asta nu-i adevarat. Niciodata n-a negat ca trecuse prin
situatii dificile si nici nu se prefacea cd nu suferd. Stia prea
bine cd e greu sa imbatranesti, cd e trist sa-ti pierzi prietenii
si pe cei dragi, ca a fi bolnav este dureros si infricosator. Nu a
devenit mai fericitd negand aceste realitati.

S-a intamplat ceva care a schimbat-o si a eliberat-o. De fapt,
a fost vorba despre trei evenimente.

In primul rand, pe cand avea vreo 45 de ani, i-a venit o idee
simpla. Crezuse intotdeauna ca pentru a fi mai fericita era ne-
cesar ca lumea exterioara sa se schimbe. La urma urmei, pro-
blemele ei veneau din exterior, fiind cauzate de ghinion si de
comportamentul altora. Intr-un fel, era o perspectiva confor-
tabila, dar care o mentinea intr-o stare de insufletire latenta.

Daca nu putea schimba imprejurarile, s-a gandit ea, o posi-
bilitate ar fi fost sa-si schimbe reactia fata de imprejurari. Nu
putea decide cum urmau s-o trateze ceilalti, dar poate cd avea
un cuvant de spus referitor la felul in care urma sa se simta
in legdturd cu asta. Poate ca nu trebuia sd astepte ca dificul-
tatile sau suferintele ei sa se diminueze pentru a merge mai
departe.

A inceput sa caute posibilitati de a lua decizii in situatii in
care altddata ar fi crezut cd n-are de ales. Sentimentul disperat
de neputinta asociat cu ideea cd era la mila sotului ei ratdcitor,



a economiei, a nevoilor copiilor ei a inceput sa se destrame.
Atitudinea ei fata de viata nu depindea de imprejurari, ci de
ea insagi.

Pana in acel moment, Albina se simtise ca si cum ar fi fost
blocatd intr-un loc de munca nefericit, la o companie ingrozi-
toare. Apoi si-a dat seama ca fusese dintotdeauna directorul
companiei. Asta nu insemna ca era suficient sa bata din palme
ca sa fie totul perfect — si directorii sufera in vremuri dificile —,
ci ca avea puterea de a-si schimba propria viatd, iar asta putea
duce la tot felul de rezultate bune.

In continuare, Albina a pus aceasta idee in practic. In loc
sa vrea ca altii sa fie diferiti, a inceput sa lucreze cu singura
persoana pe care o putea controla: ea insdsi. Simtea emotii ne-
gative, la fel ca toata lumea, dar si-a propus sa ia decizii mai
constiente in ceea ce priveste modul in care reactiona la ele.
Deciziile pe care le-a luat — nu trairile ei primare — au determi-
nat-o sa incerce sa transforme emotiile mai putin constructive
in emotii pozitive — precum recunostinta, speranta, compasiu-
nea — siin umor. De asemenea, a cautat sa se concentreze mai
mult pe lumea din jurul ei si mai putin pe propriile probleme.
Niciunul dintre aceste lucruri n-a fost usor, dar prin practica
a inceput sa-i mearga mai bine, iar cu trecerea timpului totul a
devenit din ce in ce mai natural.

In cele din urma, capacitatea de a-si controla propriile emotii
i-a permis Albinei sa se concentreze asupra pilonilor pe care isi
putea construi o viata mult mai buna: familia, prietenii, munca
si credinta ei. Odata ce a devenit stipanad pe ea insasi, Albina nu
s-a mai lasat distrasa de neincetatele crize. Nemaifiind domi-
nata de emotii, a ales sa aiba cu sotul ei o relatie care nu nega
trecutul, dar functiona. A creat o legatura plina de iubire cu
copiii ei. A cultivat prietenii profunde. A gasit o cariera care a
facut-o sd se simtd utila si i-a permis sa aiba succes. A mers pe
propria ei cale spirituala. De asemenea, i-a invatat pe altii cum
sa traiasca in acest fel.
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Acestia au fost cei trei pasi care i-au permis Albinei sa-si con-
struiasca viata pe care o dorea.

Ce urmeaza

Daca te regdsesti in povestea Albinei sau daca iti doresti sa fii
mai fericit din alte motive, nu esti singurul. In America, ferici-
rea trece printr-o adevarata crizd. in ultimul deceniu, procentul
americanilor care spun ca ,nu sunt prea fericiti“ a crescut de
la 10% la 24%.! Procentul americanilor care sufera de depresie
creste dramatic, mai ales in randul adultilor tineri.? In acelasi
timp, procentul celor care spun ca sunt ,foarte fericiti“ a scazut
de la 36% la 19%.3 Pe tot globul se observa tipare similare, iar
tendinta era prezenta inca dinaintea pandemiei de COVID-19.*
Motivul pentru care aceasta criza se manifesta la o scara atat de
vasta este controversat — unii dau vina pe tehnologie, altii pe
cultura polarizata, altii pe schimbadrile culturale, pe economie
sau chiar pe politica —, dar toti suntem constienti de existenta ei.

Cei mai multi dintre noi nu au ambitia sd punad capat crizei
la nivel mondial; am fi foarte multumiti daca ne-am ajuta pe noi
insine. Dar cum putem face asta, avand in vedere ca problemele
noastre provin din exterior? Daca suntem furiosi, tristi sau sin-
guri, e necesar ca oamenii sd se poarte mai frumos cu noi sau sa
ni se imbunadtateasca situatia financiara; trebuie sa ni se schimbe
norocul. Asa ca stam si asteptam, in nefericirea noastra, si ga-
sim diverse metode de a ne distrage atentia de la disconfortul pe
care-1 traim.

Aceasta carte iti arata cum sad te eliberezi din acest tipar, cum
a facut Albina. Si tu poti deveni stapanul vietii tale, in loc sa fii
un simplu observator. Poti invata sa decizi cum sa reactionezi
la imprejurarile negative si sa alegi emotii care iti permit sa te
simti mai bine chiar si in situatii neprielnice. In locul diversiuni-
lor superficiale, poti sa-ti focalizezi energia catre pilonii de baza
ai fericirii, care iti ofera satisfactie de durata si un sens in viata.



Vei invita cum sd-ti gestionezi viata in moduri noi. Insa, spre
deosebire de alte carti pe care poate cd le-ai citit (si pe care le-am
citit si noi), aceasta nu te va indemna sa faci eforturi de unul sin-
gur pentru a-ti crea o viata mai bund. Nu este o carte despre vo-
inta, ci o carte care iti ofera informatii utile si iti arata cum sa le
folosesti. Daca nu-ti dai seama ce problema are autoturismul tau,
nu vei rezolva problema printr-un efort de vointa, ci te vei uita
in manualul de utilizare. La fel, daca nu esti atat de fericit pe cat
ai vrea sa fii, ai nevoie in primul rand de informatii clare, bazate
pe studii stiintifice, despre cum functioneaza fericirea, dar si de
instructiuni despre cum sa folosesti aceste informatii in viata ta.
Asta iti ofera cartea de fata.

De asemenea, nu iti vom spune cum sd minimizezi sau sa
elimini suferinta ta sau a altora. Uneori, viata e grea — mai ales
pentru unele persoane, si nu din vina lor. Daca suferi, aceasta
carte nu-ti va spune sa astepti pana cand iti trece sau sa pui ca-
pat suferintei. Iti va ardta cum si decizi sd infrunti suferinta, si
inveti din ea si sa progresezi cu ajutorul ei.

In fine, aceastd carte nu-ti ofera solutii rapide. Albina a avut
nevoie de efort si de rabdare pentru a deveni mai fericitd; la fel va
fi si pentru tine. Lectura acestei carti este doar inceputul. Pentru
a-ti dezvolta aptitudinile necesare e nevoie de practica. Unele
semne de progres vor aparea imediat, iar cel mai probabil oame-
nii din jurul tau vor observa unele schimbari pozitive (si iti vor
cere sfatul). In alte cazuri, vei avea nevoie de luni sau ani intregi
pentru a-ti insusi anumite lectii si a le aplica in mod automat. Iar
asta nu e rau, fiindca a invata sa fii propriul tau stapan si a pro-
gresa reprezintd o aventura incitanta. A deveni mai fericit devine
un nou mod de viata.

Pentru a construi viata pe care ti-o doresti e nevoie de timp si
de efort. Daca amani sa pornesti la drum, vei astepta fara un mo-
tiv intemeiat sa devii mai fericit... si sa-i faci mai fericiti pe altii.
Albina n-a fost dispusa sa faca asta; n-a asteptat ca universul sa
se schimbe pentru a avea viata pe care si-o dorea.

Daca si tu te-ai saturat sa astepti, hai sa pornim la drum!



