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Trei modalitati de a obtine
maximumul din aceasta carte

3. Fiideacord sanufii de acord. Nu veifi de acord cu toate
cele noud secrete prima datd cind le vei citi. E OK.
Asteaptd-te sa nu fii de acord. Dar aminteste-{i ci ai pute-
rea ca, treptat, si intri In contact cu noi idei oricind doresti.
Cu 100 de ani inainte ca neuroplasticitatea si devind un
termen la moda, filosoful american William James spunea:
»Plasticitatea, in sensul larg al cuvantului, inseamna
detinerea unei structuri suficient de slabe pentru a cedala
o influentd, dar suficient de puternice pentru a nu ceda cu
totul imediat”,

2. Schimba decorul. Daca citesti aceastd carte din scoarti
in scoarti este bine. Dar, dacd schimbi decorul, vei obtine
mai mult din ea. Un capito!l intr-un aeroport zgomotos, un
capitol ia plaj, un capitol in pat inainte sd stingi veioza.
Creierele noastre sunt stimulate de diferite atmosfere,
mirosuri si sunete. Oriunde citesti cartea, vei obtine din ea
ceva diferit si i vel aminti lectiile cu mai multd usurinta.
Ia cartea aceasta In calatoriile tale.

1. Creeazd o provocare de sapte zile. Ori de cdte ori citesti
din aceasta carte o idee pe care ai vrea s o incerci, ofera-ti
o provocare de sapte zile. Scrie zilnic in jurnal, sapte zile la
rand, ,,Fa X” si apoi incearci sd-1 faci. Daci il poti face timp
de sapte zile, ai demonstrat ca il poti face timp de sapte
zile. Apoi il poti face pentru alte sapte zile. Apoi devine o
obignuinti. Aristotel a spus: ,,Noi suntem ceea ce facem in
mod repetat. Excelenta, asadar, nu este o decizie, ci 0
obisnuinta”.
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Nota autorului

Am petrecut peste un deceniu forméand lideri.

Am vorbit despre leadership in fata a sute de mii de oameni
din intreaga lume. Am luat masa cu familii regale din Orientul
Mijlociu, am urmat stagii cu decani de la Harvard si am oferit
consultantd in leadership unor organizatii precum Audi,
Viacom si GE. Am lucrat ca director al diviziei de formare a
liderilor la Walmart. Am intervievat miliardari si am lucrat
direct pentru doi CEQ ai celor mai mari companii din lume.

Dar, de-a lungul anilor in care am ajutat cu succes camenii
sa conduci echipe, firme si organizatii, ceva mi s-a dezviluit
treptat.

Aproape nimeni nu era fericit.

La fiecare masa de pranz din timpul conferintelor, existau
mereu discutii despre lupta de a gisi echilibrul, despre cét
de ocupati ne simteam si despre cum tineam pasul cu altii.
Asa ca multi lideri spuneau cd nu au suficient libertate in
viatd, cd sunt stresati din cauza timpului si banilor si cd se
simt impovarati cu decizii nesférsite si cu sfaturi contradicto-
ril. Chiar si cei mai mari lideri din lume - inclusiv miliardarii
si directorii generali din topul Fertune 500 - se confruntau cu
crize dramatice in fiecare zi. Cazane fierbinti cu stres le cloco-
teau in minte si in stomac.

Mi-am dat seama ¢ nici eu nu eram fericit.

Cautam modele simple pentru a decide ce sa fac, ciutam
structuri care sa ma scape de stres si incercam s gisesc indru-
mdri care sa mi ghideze printre deciziile dure in care mi
impotmoleam constant. M-am gindit la toate momentele in

Nota autorului Ecuatia fericiii | 9



care m-am simtit vinovat ci nu mi-am terminat treaba, epuizat
dupi o saptimAni extrem de agitatd sau in care mé luptam cu
acele stiri de incoerenti si confuzie zile la rdnd, navignd
printre decizii dure.

Privind in urmai, nu imi vine sa cred cét timp am irosit.

A fi mai fericit este cea mai mare provocare cu care te
confrunti in fiecare zi la serviciu. La fel, dacé esti o mama cas-
nici, daci mergi la scoald sau célitoresti in strdinatate. A ne
invita sau a ne antrena creierul s rimana concentrat pe gn-
duri pozitive in timp ce trecem peste greutdtile vietii este ceva
ce nu ni se predi la scoald. Vreau sa spun, ai urmat vreodata
un curs numit ,,Cum s fii mai fericit”?

in ultimii ani, in fiecare vari am tinut seminare pentru ele-
vii de liceu care isi petrec impreund toatd luna iulie intr-o taba-
ri de dezvoltare personali de talie mondiald. Acesti elevi au
cele mai mari note la scoald si sunt toti candidati viabili pentru
ivy League”. Le place programul de la seminar pentru ci se
intAlnesc si isi petrec timpul cu cameni ca ei. Tin aceste semi-
nare pentru ci am avut norocul si le frecventez cind eram
laliceu.

Ceea ce a inceput firesc, fird notite sau planse, a evoluat
treptat intr-o prezentare pe care o sustin, intitulati ,Noud
secrete pentru o viati mai fericitd”. Iar la sfarsitul prezenta-
rii, rispund la intrebiri. $i sunt intotdeauna surprins de ce ma
intreabi. Elevii nu au intrebiri despre cum pot obtine note
mai bune, despre cum pot intra la scoli mai bune sau despre
cum pot obtine slujbele cele mai bine plitite. Stiu cd pot face

* O asociatie a celor mai prestigioase opt universitati din nord-estul Statelor Unite,
printre care Harvard, Princeten siYale {n.t.).
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toate aceste lucruri. Tot ce intreaba vine din dorinta de a fi
mai fericiti.

»De citi bani am nevoie pentru a mi pensiona?”, ,,Care este
cea mai buni metoda pentru a face fata criticilor?”, ,,Cum pot
face mai multe cu mai putin stres?”, ,,Cum imi gasesc adeva-
rata pasiune?”, ,Cum mi pot vindeca de anxietate?”, ,,Care
este cea mai buni metodd pentru a reusi si fac mai multe
lucruri la serviciu si in viata personala?”, ,,Ce si fac cand toti
imi dau sfaturi diferite?”, ,,Cum pot deveni o persoana mai
optimista?”.

Sesiunile sunt edificatoare, pentru cd aratd cum unora din-
tre cei mai inteligenti copii nu le pasi de dezvoltarea capacitatii
intelectuale sau a inteligentei tehnice. Isi doresc satisfactie...
libertate... si fericire. Vor sd nu-si doveascd nimic... sd facd orice...
si sd aibd totul.

Vor doar si aiba vieti mai fericite.

Asadar, nu crezi ci toate colegiile, universititile si bibliote-
cile ar fi pline de cursuri si sfaturi despre cum putem fi mai
fericiti? Despre cum putem lua decizii care sd ne incurajeze sd
facem zilnic lucruri pozitive?

Cind am intrebat un director general din domeniul
ospitalititii dacé stie vreo carte, vreun model sau website care,
pur si simplu, i-a ajutat pe oameni sa avanseze si sa-si simpli-
fice cele mai grele decizii astfel incat sa triiascd in satisfactie,
libertate si fericire, a spus: ,,Cartea aceasta nu existd. Ar fi ca
si cum ai cere fiecirui mare director, persoand de succes si
lider optimist sé-si distileze intr-o carte toate modelele men-
tale personale pe care si le-au creat de-a lungul vietii. Nimeni
nu a ficut asa ceva”.

Stiu cd este adevirat, pentru ca am ciutat ani in sir un ghid
practic cu cadre reale care si mi conduci spre fericire. Am

Nota autorului Ecuatia fericirii 11



viut cevadincolo de povesti despre generali, parabole despre

pinguini i studii documentate care propun diverse abordéri.

Am vrut ceva real, am vrut ceva practic, am vrut ceva clar. Am

vrut o carte practici, pe care ag putea sé o folosesc in fiecare zi.
Aceasta este cartea.

12 Ecuatia fericirii Nota autorului

ar Nu-ti do
intéi | nimic
»Fii multumit cu ce ai. Bucuré-te de lucruri aga cum sunt.
Cand realizezi ¢ nu lipseste nimic, lumea intreagi este a ta.”

-LAOTZU

»Adevirata fericire inseamna s te bucuri de prezent, fird o dependentd

anxioasa de viitor, faré s ne amagim nici cu sperante, nici cu temeri, i

sd fim mulfumiti de ce avem, ceea ce este suficient pentru cel care nu-si

doreste nimic. Marea binecuvantare a omenirii se afld in noi si la
indemana noastrd. Un om intelept este multumit de soarta sa, fird si-si
doreasci ce nu are.”

- SENECA

»Nu poti avea totul. Unde l-ai pune?”

—STEVEN WRIGHT



Secretul Primul lucru pe care
nr. 1 trebuie sd-I faci nainte

sd poti fi fericit

1. $ase cuvinte care iti vor schimba pentru
totdeauna perspectiva asupra fericirii

Sa incepem cu o veste proasti.

Modelul de fericire pe care 1l invitdm de mici este, de fapt,
total invechit.

Credem ci trebuie si muncim din greu inainte si avem un
succes mare si apoi sa fim fericiti.

Credem cd aceastd schema aratd asa:

TREABA SUCCES _, Fii
GROZAVA — MARE ' FERICIT

Invati din greu! - Numai 10! — Fii fericit!

Mergi la multe interviuri! — Fi o treaba buni la job! — Fii
fericit!

Munceste peste program! — Fii promovat! — Fii fericit!

Dar, in realitate, lucrurile nu stau asa. Modelul acesta nu
functioneaza. Facem o treabd grozava, avem succes mare, dar,
in loc si fim fesiciti, nu facem altceva decit s ne stabilim noi
obiective. Acum invatam pentru urmétoarea slujbi, pentru
urmaitoarea diplomd, pentru urmitoarea promovare. De ce si
ne oprim la diploma de licenta daci ¢ putem obtine pe cea de
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master? De ce si ne oprim la functia de director daci putem fi
vicepresedinte? De ce s ne oprim la a detine o casd dacd
putem avea doui? Nu atingem niciodata fericirea. O impingem
tot mai departe.

Ce se intAmpli cAnd luiim ,,Fii fericit” de la sfarsitul acestei
scheme si il punem la inceput? Atunci aceste sase cuvinte
importante arati aga:

Fii — TREABA _, SUCCES
FERICIT GaozmA MARE

Acum totul se schimba. Totul se schimbi. Dacd incepem
prin a fi fericiti, atunci ne simtim grozav. Aritam grozav.
Facem sport. Intrim in legitura unii cu altii. Ce se intampla?
Reusim si facem o treabd grozavi, pentru cd ne simfim grozay
cAnd o facem. Ce obtinem ficind o treabd grozavd? Succese
mari. Sentimente puternice de reusitd si, in consecintd, diplo-
me, promoviri si telefoane de la mama ta care iti spune cat de
mandra este de tine.

Publicatia Harvard Business Review relateazd cd oamenil
fericiti sunt cu 31% mai productivi, au salarii cu 37% mai mari
si sunt de trei ori mai creativi decit colegii lor.

Asadar, care este primul lucru pe care trebule sa- 1fact Ina-
inte de a fi fericit?

Fii fericit.

Fii fericit in primul rand.

Fericirea iti activeazi centrele invitarii. Creierul tiu va
lumina ca zgirie-norii din Manhattan la amusg, va scinteia ca
diamantele sub luminile magazinelor de bijuterii si va striluci

ca stelele pe cerul intunecat de deasupra campurilor de la tara.
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Psihologul pozitivist William James a spus: ,,Cea mai mare
descoperire a oricirei generatii este ci omul isi poate schimba
viata prin schimbarea atitudinii”.

Autorul cartii The Happiness Advantage’, Shawn Achor, a
afirmat: ,,Nu neapirat realitatea este cea care ne modeleazi,
cilentilele prin care creierul nostru vede lumea ne modeleazi
realitatea”.

William Shakespeare a spus: ,,Nu existi nimic bun sau riu,
gandirea noastra il face astfel”.

2. Principalul motiv pentru care
este atat de greu s fii fericit

Potrivit lui Shakespeare: ,Nu existd nimic bun sau riu, gindi-
rea noastra il face astfel”. Dar, daca este doar gindirea, simpla
gandire, de ce nu ne putem gdndi cd ne simtim bine oricind
dorim? Pare ca ar trebui s putem comuta, pur si simply, un
intrerupitor mental.

Dar amandoi stim ca nu e ugor. Uneori, creierele noastre se
fixeazd pe lucruri negative. Nu ne putem abtine! Mie mi se
intampla tot timpul asta. $i vrei sé stii un secret? Tuturor ni se
intAmpla asta. Uneori, fiecare dintre noi se fixeazd pe chestii
negative. Am vorbit pe scend cu cei mai cunoscuii speakeri
motivationali, cu directori generali din topul Fortune 500 sicu
lideri politici din intreaga lume. Stii ce fac toti in culise?
Tremura. Transpird. Se gindesc cid ceva ar putea merge prost.

Cu totii avem monologuri interioare negative. Optimigti
eterni nu existd. Sunt oameni care se simt optimisti, dar si ei

* Carte aparutd si in [imba roménd cu titlul Avantajul fericirii, Editura Busine$$ Tech,
2013 (n.r.).
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aumonologuri interioare negative. $i e in regula. Problema nu
este ci avem ganduri negative.

Problema apare atunci cind credem cd nu ar trebui sd avem ganduri

negative.

Dar de ce se fixeazi creierele noastre pe lucruri negative?
Odati ce intelegem acest lucru, invitdm cat de mult putem
controla si putem face efortul congtient de a fi fericiti folosind
tehnici verificate.

Acesta este unul dintre cele mai importante lucruri pe care
ti le impartagesc.

De ce e atét de greu si fii fericit?

Pentru c3, In mare parte, viata a fost scurtd, durd si foarte competitiva
in cei 200 000 de ani de cind specia noastrd existd pe aceasta
planets. Iar creierele noastre sunt pregatite pentru aceastd lume
fragild, durd si foarte competitiva.

Cét de fragild, duri si competitiva era?

Sa facem un experiment rapid.

Opregte-te, inchide ochii §i imagineazi-ti cAnd ai fost ulti-
ma dati absolut singur intr-un loc indepértat.

S-a intdmplat cind erai cu cortul pe munte, te-ai indepdrtat
de foc si ai stat pe malul colturos al unui lac limpede ca oglin-
da? S-a intAmplat la o cascadi inviluitd in ceata, pe care ai
descoperit-o intr-o excursie cand colegii tii au disparut si tot
ce auzeai era vintul care fosnea printre frunzele din corona-
mentul padurii? S-a intimplat cAnd alergai, la risaritul soare-
lui, pe o plaji de-a lungul coastei si, brusc, n-ai mai vazut pe
nimeni kilometri intregi in nicio directie?

Imagineazi-te din nou in locul acela.
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Acum, inchipuie-ti cd pe planeta noastrd nu mai existi
urmitoarele:

e Toalete ¢ Drumuri e Medicamente

* Chiuvete e Biciclete o Unelte

e Dusuri ® Magini e Binci

e Apa curenti ® Avicane ¢ Bicinii

e Computere s Barci * Restaurante

e Telefoane o Carti e Frigidere

¢ Internet e Hartie e Congelatoare

e DPaturi e Creioane e Ferme

e Scaune e Stilouri ® Sobe

e Birouri e Spitale e Cuptoare cu microunde

e Mese e Farmacii e Camaisi

e Jachete e Doctori ¢ Pulovere

e Pantaloni s Sosete e Lenjerie de corp
¢ Pantofi

Acum stai singur pe planeta fiara niciunul dintre aceste
lucruri. Scoate-ti telefonul din buzunar si arunca-l. Scoate-ti si
pantalonii si cimasa, pentru ca nu exista. Scoate totul. Esti
gol-pusca fira nimic in jur. Niciunul dintre lucrurile acelea nu
exista. Si niciunul nu va apirea inainte de sfarsitul vietii tale!

Acum inchide ochii, imagineazi-te acolo si aminteste-ti ca:

99% din istoria noastra am trait in aceastd lume.

99% din istoria noastra am avut o sperantd de viatd de 30 de ani.
99% din istoria noastrd ne-am bdtut permanent capuf pentru
supravietuire.

Viata era scurta, durd si extrem de competitiva, iar acum
avem acelasi creier din punct de vedere fiziologic, pe care l-am
avut pe tot parcursul istoriei.
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Eram fericiti atunci? Intrebarea mai potrivitd este: aveam

timp sa fim fericiti?

David Cain, autorul cértii Raptitude: Getting Better At Being

Human, descrie exact aceasta situatie:

Daci vreunul dintre strdmosii nostri ar fi fost vreodatd cu adevarat

fericit cu bunurile sale, cu statutul sdu social sau cu tot ceea ce

reaiizase in viat3, s-arfi aflat brusc intr-un anumit pericol. Nu exista

niciun leagdn al civilizatiei pe care s3 se bazeze dacd ceva mergea

prost. Asadar, supravietuirea ne cerea sé ne credm propria plasa de

sigurant3. A avea suficient nu putea niciodatd sa pard suficient, altfel

am fi devenit multumiti de noi insine, ceea ce ne-ar fi facut

vulnerabiliin fata praditorilor, concurentilor si ghinionului. Fericirea

de lungd duratd era prea riscantd.

Nevoia aceasta instinctiva pentru ceea ce nu avem ne induce un

sentiment permanent de nemultumire. Far3 el, strdmosii nostri s-ar

fi confruntat cu foametea, dupa o vanadtoare nereusitd. Acest

scenariu simplu si nemilos este programat sé forteze supravietuirea

cu orice cost. Functioneaza extrem de bine n acest scop, dar ne lasd

pradé stresului si nepiicerilor in cea mai mare parte & timpului.

Nefericirea este metoda naturii de a-i tine pe cameni in alertd. Este

un sistem primitiv, dar a functionat mii de ani.

Anul »Amnevoie de...”
i8¢ ocoien. —> MaAncare gisigurantda —
170 000ien. — Mincaregisiguranta —
160 0001en. — Mincaresisiguranti —
150 cooien. — Mincare sisigurantda —
140000ien. — Mincaresisiguranta —
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yDacd nu...
Voi muri
Voimuri
Voi muri
Voi muri

Voi muri

”

130000ien. — Mincaresisiguranti — Voi nrurt
120000ien. — Mancaresisiguranta — Voi muri
10000ien. — Mincaresisigurantd — Voi miuri
100000ie.n. — Maincaresisiguranti - Voi muri
gooooien  — Mincaresisiguranta — Voi muri
86 000ilen. — Maincaresisigurantd — Voi muri
7oooo0ien. — Mincaregisigurantda — Voi muri
6oooolen. — Mancaresisigurantd — Vot muri
sooooien. — Mancaregisiguranti — Voi muri
40000ien. — Mincaresisigurantd — Voi muri
3oo000ien. — Mincaresisigurantd — Voi muri
:0000ien. — Mincaresisiguranti — Voi muri
icooolen  — Mincaregisigurantda — Voimuri
1 — Mancaresgisiguranta — Voi muri
1000 —  Méncare sisiguranta — Voi muri
2000 —  Fericire - Voi muri

Dispunem de acelasi creier pe care l-am avut intotdeauna
in aceastd perioad4 din istoria noastra in care viata a fost scur-
td, brutal si foarte competitiva. Creierul nostru nu s-a schim-
bat brusc cdnd am primit masinariile tipografice, avioanele si
internetul. Cum a fost programat creierul nostru?

Ce aficut aceastd teamd? Ne-a asigurat supravietuirea. Am
supravietuit cu orice cost. Am fost paranoici. Am fost luptitori.
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