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INTRODUCERE



As vrea sa ti acorzi cateva secunde pentru a-ti aminti un moment din
copildrie in care ai fost cu adevarat fericit. Imagineazd-ti-l in cele mai
mici detalii: priveste culorile, simte mirosurile, poate adierea vantului
pe obraji si pdmantul sub picioare. Unde erai? Afard, poate? Descult
intr-o zi insoritd, jucandu-te cu un grup de prieteni, absorbit de
placerea jocului. Nu te nelinistea viitorul. Nu te framantai din pricina
trecutului. Trdiai in intregime in prezent, debordand de bucuria
simpld de a fi viu. Asadar ce s-aintamplat? De ce nu mai esti persoana
respectivd? Unde a dispdrut toata acea fericire?

Stiu cd viata poate fi durd uneori. Multi dintre noi ne simtim coplesiti
si suntem in pragul burnoutului, avand prea multe lucruri de facut si
insuficient timp ca sd le facem. Dar, fie cd te lupti sd te mentii pe linia
de plutire, fie ca vrei sa fii putin mai fericit decat esti in clipa de fatd,
ai ajuns in locul potrivit. Aceastd carte te va ajuta sd-ti imbunatatesti
sdndtatea si fericirea. Iar vestea bund este cd e mult mai usor
decat crezi.
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FERICIREA ESTE MAI MULT
DECAT PARE

Sunt medic de peste 20 de ani. In tot acest timp, mereu am fost manat de dorinta de
a intelege pe deplin de ce un pacient sau altul au ajuns in fata mea. Ce s-a intamplat
in vietile lor de au ajuns in cabinetul meu? In cirtile mele anterioare am scris despre
rolul esential pe careiljoaca stilul de viatd Tn majoritatea cazurilor pe care le intdlnesc.
Cand oamenii sosesc cu un tablou de simptome fizice si cercetez putin situatia, de
obicei descopadr ca problemele lor sunt cauzate de ce aleg sd mdnance, de faptul cd nu
fac miscare regulat, de lipsa somnului sau de prezenta stresului necontrolat. Este
uluitor cat de des micile schimbari pe care cineva le face in stilul sdu de viata pot avea
niste efecte extraordinar de benefice asupra sanatatii generale a persoanei respective.
De exemplu, cand ajut pe cineva sd doarmd mai bine si il invdt un exercitiu simplu de
un minut, anxietatea de care sufera va fi semnificativ diminuata. Iar cineva care sufera
din pricina unor probleme digestive serioase se poate simti adesea mult mai bine
invatand cum sa-si diminueze nivelul stresului si fdcand cateva schimbdri in dietd.

Dar cu cativa aniin urmd am inceput sa ma intreb dacd ar putea exista un alt factor,
dincolo de un stil de viatd sdndtos. Ar putea exista ceva care sa fie si mai important
decat hrana, odihna si miscarea? Ideea aceasta nu-mi dddea pace. M-am intrebat ce
sentdmpld cu oamenii care isi modifica stilul de viatd, ludnd toate masurile necesare,
si totusi continud sa aibd probleme de sanatate. Ce se Intdmpla cu ei? Ar putea exista
vreun aspect pe care il au in comun? Si cum stau lucrurile in cazul acelor pacienti care
par sa functioneze mereu la limita? Timp de cateva sdptdmani, sau chiar cateva luni,
reusesc sd facd schimbadri utile in stilul lor de viatd, dar apoi revin la obiceiurile nocive.
Ce 7i determina pe unii oameni sa facd alegeri sanatoase cu usurintd, pe cand pentru

altii este un proces chinuitor?
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Majoritatea oamenilor iti vor spune cd totul se reduce la motivatie si vointa. Conform
opiniei populare, daca ne dorim suficient de mult sd ne insdndtosim, vom gdsi puterea
interioara pentru a o face. Succesul vine din fortd mental3, iar esecul este rezultatul
vulnerabilitatii mentale. Cred cd nu este asa. Obiceiurile noastre de zi cu zi nu ne
reflectd forta sau vulnerabilitatea mentald. Reflectd ce simtim fata de noi insine si fata

de lumea din jurul nostru.

Asa functioneaza lucrurile. Cand avem ganduri negative si permitem ca actiunile
altora sd influenteze felul in care ne simtim, toate acestea provoaca un stres acut in
corpul nostru. Iar stresul este prezent cam in 90% din cazurile pe care le vede un
doctor ca minein orice zi datd. Dar, cand suntem calmi, multumiti si detinem controlul
asupra vietilor noastre, va fi valabil opusul: devenim mai sanatosi. Am vazut acest
lucru de foarte multe ori: cdnd suntem cu adevarat si profund fericiti in viata noastra
si cu viata noastrd, consecintele imediate asupra sandtdtii sunt profunde.

CAUZE

+ Cum te simti tu cu tine sifn raport cu lumea
+ Gandurile si emotiile tale
+ Sdnatatea ta mintala si bundstarea

+ Obiceiurile tale zilnice
« Abordarea ta asupra hranei, miscarii, somnului si odihnei

Sdndtatea ta fizica

EFECTE

Introducere
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FERICIREA INSEAMNA
SANATATE

Aceasta legdturd intre fericire si sdndtate a fost confirmatd de multi cercetdtori
consacrati. Cadnd am stat de vorba cu strdlucita psihologd de la Yale University
Laurie Santos, mi-a spus: ,Daca observi starea de fericire a oamenilor, vezi efecte
asupra sdnatatii si longevitatii lor”. In cursul unui studiu, oamenii de stiint4 au adus
participantii in laborator si le-au evaluat gradul general de optimism. Apoi le-au
administrat o doza de rinovirus pe cale nazald, dintre cele care provoaca rdceala
obisnuitd. Toti participantii la studiu au fost expusi la rinovirus. Intrebarea era cine
se va imbolnavi, oamenii fericiti sau oamenii nefericiti? ,,Ce au descoperit oamenii de
stiinta a fost cd numarul celor care s-au imbolndvit din randul celor care nu aveau o

dispozitie tocmai optimista a fost de trei ori mai mare”, mi-a spus prof. Santos.

Unul dintre motivele pentru care fericirea are un impact atat de mare asupra sanatatii
este cd, daca te simti multumit de viata ta, exista sanse mai mari sa faci miscare, sa
socializezi si s3 eviti asa-numitele alimente pentru confort emotional. Este logic. Ins3
fericirea nu se rezuma la asta, avand implicatii mult mai adanci. Incredibil, dar s-a
constatat cd, si cand oamenii au un stil de viatd sandtos, cei mai fericiti dintre acestia
traiesc mai mult. Aceasta a fost concluzia unui studiu care a examinat un grup de
calugarite care aveau toate aceeasi dieta si faceau la fel de multa miscare. Cand au
devenit cdlugdrite si au trecut la viata monahald, aceste femei au scris toate un eseu
autobiografic. Eseurile au fost evaluate de psihologi, care au analizat cat de multd
emotie pozitivd le anima. Apoi cercetdtorii le-au impartit in patru grupuri, cele mai
fericite fiind incluse in primul. Din cele care faceau parte din acest grup, 90% dintre
cilugdrite erau inci in viat3 la varsta de 85 de ani. In grupul celor mai nefericite, doar
34% mai traiau.
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Astfel de descoperiri extraordinare ne aratd cat de beneficd poate fi fericirea pentru
sdanatatea noastrd. Ele confirma deceniile mele de experienta ca medic. Foarte multi
dintre pacientii mei aleargd de colo-colo, chinuindu-se sa gdseasca timp pentru
activitati simple, cum ar fi sd meargd la plimbare. Nu dorm suficient si, undeva in
adancul sufletului, au permanent sentimentul ca sunt coplesiti. Cumva credem ca
putem trdi in felul acesta ani intregi. Dar nu putem. Astdzi, oamenii sunt mult mai
stresati decat au fost vreodatd. Ratele burnoutului sunt in crestere si multi experti ne

avertizeazd ca este iminent un tsunamiin domeniul sdndtatii mintale.

Prea des uitdm ca mintea si corpul nu sunt doar ,conectate” - mintea face parte din
corpul nostru. De aceea o viatd nefericita poate avea consecinte serioase atdt asupra
bunistérii noastre mentale, cat si asupra sdn&titii fizice. Incetul cu incetul, adesea
fara ca macar sa ne dam seama, stresul se acumuleaza in interiorul nostru. De fiecare
datd cand suntem frustrati din cauza altcuiva sau ne dorim ca lucrurile sa fie altfel
decdt sunt, introducem incordarea in corp. De fiecare datd cadnd ne enerveaza e-mailul
unui coleg, cand ldsdm un comentariu negativ pe pagina cuiva de pe retelele de
socializare sau dispretuim pe cineva, in corpul nostru se creeazd o tensiune. De-a
lungul timpului, aceastd tensiune se acumuleaza si devenim incordati. Si in ce se

transforma aceastd incordare? Se transforma in boala.

Introducere

13









16

FERICIREA PROFUNDA

Oamenii discuta despre natura fericirii inca din perioada Greciei antice, cu 2 500 de
ani in urmd. Dezbaterile continud si astdzi si probabil cd nu se vor incheia niciodat3,
dar, pe baza anilor mei de cercetdri in acest domeniu si din experienta mea directd cu
pacientii din lumea reald, am ajuns la o noua definitie a fericirii, care s-a dovedit in
mod repetat a fi exacta si cu adevarat utild. Am conceput acest model unic al fericirii
tocmai pentru a fi aplicat si consolidat in timp. Il numesc Fericirea Profunda.

Fericirea Profunda nu inseamnd sd sari din pat in fiecare dimineata, cu gura pana la
urechi, crezand ca totul va fi lapte si miere. Nu are legdtura cu experientele intense de
bucurie pe care le poti simti in dimineata de Craciun cu copiii sau cand cobori din
avion intr-o tard straind si simti primele raze minunate de soare atingadndu-ti chipul.
Inseamni si iti méaresti nivelul de bazi al fericirii, astfel incat s& simti emotii negative
mai rar si pentru perioade mai scurte. Inseamni si iti creezi o bulé solida de fericire in
jurul tiu, care te protejeaza de stresul inevitabil si de presiunile vietii. Inseamné s te
asiguri ca fericirea ta nu depinde prea mult de ceilalti oameni sau de evenimentele
externe. Inseamni s& tratezi fericirea asa cum ti-ai trata corpul, fdicandu-1 mai puternic

prin exercitii inteligente si eficiente, practicate in mod regulat.

Asadar cum functioneaz&? Iti poti imagina Fericirea Profund& sub forma unui taburet
cu trei picioare. Fiecare dintre picioare este separat, dar esential. Dacd unul dintre ele
este Indepdrtat, sentimentul tdu de fericire se va prabusi probabil. Primul picior al
taburetului este multumirea. Sa te simti multumitinseamna sa fii impacat cu viata ta
si cu deciziile tale. Al doilea picior este controlul. Sa detii controlul inseamna ca te
simti capabil sd iei decizii semnificative si ca nimic, rezonabil vorbind, nu are puterea
sd te copleseascd. Cel de-al treilea picior este armonizarea. Armonizarea inseamna ca
persoana care vrei sa fii si persoana care esti de fapt in realitate sunt una si aceeasi.
Armonizarea apare cand valorile tale interioare si actiunile de zi cu zi sunt in

consonanta.
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FERICIREA PROFUNDA SUB FORMA
UNUI TABURET CU TREI PICIOARE

Iti poti imagina Fericirea Profundi sub forma unui taburet cu trei picioare. Fiecare
dintre picioare este separat, dar esential. Daca unul dintre ele este indepdrtat,
sentimentul tdu de fericire se va destrdma probabil.

MULTUMIRE ARMONIZARE
Sd te simti multumit Cel de-al treilea picior
inseamna sa fii impacat cu este armonizarea.
viata ta si cu deciziile tale. Armonizarea inseamnad

ca persoana care vrei sa

fii si persoana care esti

de faptin realitate sunt
una si aceeasi.

CONTROL

Sa detii controlul inseamna ca te simti
capabil s3 iei decizii semnificative si ca
nimic, rezonabil vorbind, nu are
puterea sa te copleseascad.

Ce este important de retinut cu privire la Fericirea Profundd este ca nu reprezintd o
destinatie finald la care vei ajunge intr-o zi, pentru ca apoi totul s3 fie bucurie pura
pentru totdeauna. Este o cdlatorie. Taburetul nu sta in picioare tot timpul pentru
nimeni. In unele zile va fi mai bine decat in altele. Dar, exersand periodic, taburetul
Fericirii tale Profunde va deveni cu sigurantd mai stabil. Daca vrei muschi mai mari,
trebuie sd te antrenezi cu regularitate. Fericirea Profunda functioneazd n acelasi fel.
Trebuie sa hranesti acea parte din tine pe care vrei sa o dezvolti. Si, iti promit, va merita
din plin. Cu cat Fericirea ta Profunda este mai puternicd, cu atat te vei apropia mai
mult de persoana aceea fericita, lipsita de griji, care ai fost candva.

Introducere
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FERICIREA-SUROGAT

Cand Fericirea noastrd Profunda primeste o lovitura, iar taburetul se rdstoarng,
suferim. Cand simtim ca nu mai detinem controlul, cdnd suntem nemultumiti sau nu
mai suntem in consonanta cu noi insine, vor aparea emotii negative de care vom
incerca instinctiv sd fugim in orice mod posibil. De obicei vom recurge la cea mai la
indemana si mai rapida solutie - ceva care ne face sa ne simtim oarecum mai putin
nefericiti, chiar dacd este o solutie pe termen scurt. Numesc asta Fericirea-Surogat.
Cu totii avem un obicei care ne aduce o Fericire-Surogat, la care recurgem pentru a
amorti durerea inevitabild pe care ne-o provoaca viata. Poate fi un pahar de vin, o
ciocolatd, un scroll pe Instagram sau cumpadrdturile online. Cand eram tandr, unul
dintre obiceiurile care imi aduceau Fericirea-Surogat era sd joc la jocurile de noroc.
Euforia pe care o simteam riscand mai multi bani decat imi puteam permite pe fotbal,
golf, biliard - de fapt, orice - ma ajuta sa uit de grijile din prezent, insa intotdeauna
plateam un pret si Fericirea mea Profunda avea de suferit.

Nu spun cd aceste placeri suntintotdeauna rele. Problema apare cand devin un obicei
regulat si ne trezim cdutand Fericirea-Surogat mult prea des. Un alt pericol este faptul
cd ajungem sa folosim aceste recompense nu ca pe niste placeri ocazionale, ci pentru
aTncerca sd umplem golul din interiorul nostru, care a apdrut ca urmare a lipsei unei
Fericiri Profunde. Diferenta dintre Fericirea Profundd si cea Surogat constd in intentie.
Sd bei un pahar de vin cdnd iesi in oras ca sa te conectezi cu prietenii nu este la fel ca
atunci cand bei o sticld doar tu cu tine pentru cd te simti singur. Este acelasi viciu, dar
intentia este diferita.

Unul dintre modurile in care poti distinge intre Fericirea Profunda si cea Surogat este
cum te simti cand ti-o amintesti. Cand evoci un comportament, te umple de fericire
din nou? Sau te face sa te simti minimalizat? Daca alcoolul pe care I-ai savurat
impreuna cu prietenii te face sd te simti mai bine cand iti amintesti de acel moment,
probabil a fost ceva bun pentru tine si a contribuit la construirea Fericirii Profunde.
Dar, dacd amintirea te face sa te strangi pe dinduntru, a fost aproape sigur Surogat.
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TOATA FERICIREA DE CARE AI
NEVOIE ESTE DEJA IN
INTERIORUL TAU

Scopul acestei carti este sd te ajute sa devii arhitectul propriei fericiri si sanatati.
Vreau sa te ntorci |a versiunea aceea mai fericita a ta pe care ne-am imaginat-o la
inceput. Incé posezi toate ingredientele principale pentru fericire. In esents, fericirea
este un sentiment si, ca orice sentiment, este rezultatul actiunii diverselor substante
chimice care circuld prin creierul si corpul nostru. Tehnic vorbind, este produsd de
substante precum dopamina, oxitocina, endorfinele, endocanabinoizii si acidul
gama-aminobutiric. Atat timp cat esti capabil s3 produci aceste substante chimice
incredibile, ai potential de a fi fericit.

Ceteimpiedicd sd produci aceste substante si sd simti toatad fericirea pe care o doresti?
Stresul si presiunile vietii de zi cu zi joaca in mod clar un rol major. Dar, in ciuda
lucrurilor pe care le-ai putea presupune, nu este necesar ca toate formele de stres sa
dispara in mod magic ca sa fii fericit. De fapt, nu numai cd nu este necesar, este
imposibil.

Asadar, dacd secretul fericirii nu este sa ne descotorosim de toate formele de stres si
de presiune, atunci care este? Unele dintre cele mai inteligente cuvinte despre fericire
pe care le-am citit 1i apartin psihologului si profesorului universitar Daniel Nettle:
«Fericirea provine in mare mdsurd nu din lume ca atare, ci din modul in care oamenii
se raporteazd la lume”. Acesta este unul dintre putinele lucruri din viatd la care poti
lucrain mod direct. Ai deja la dispozitie toate resursele necesare ca sa o faci. Important
este sa faci schimbari interne, nu externe, astfel cd in paginile care urmeaza iti voi
prezenta un mod nou si practic de a-ti aborda viata.
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