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Celor care vor sd fie fericiti



INTRODUCERE

Povestea mea

Nu stiu cat timp am stat ghemuita pe podeaua din dormitor,
plangand. Era anul 2013, iar soarele care apunea strecura o
ultima razd inainte sa se lase intunericul peste New York City.
Simteam cd intunericul se lasa si induntrul meu.

Ca din senin, m-a cuprins o emotie noud si foarte diferita.
Eram curioasd.

Era curios ca ma simt atat de profund, de cumplit de nefe-
ricitd. Toata lumea imi spusese ca fac ce trebuie, ca fac toate
lucrurile care ar trebui sd ma faca fericita.

Dar in realitate eram incredibil de singurd. Aveam atacuri
de panicd in fiecare zi, am dezvoltat o boald autoimuna pe
fond de stres si simteam aproape in fiecare zi o deznadejde
coplesitoare.

Ma intrebam: ,,Oare de ce?“ si plangeam in continuare.

N-am constientizat cd acest moment de curiozitate imi va
schimba viata pentru totdeauna.

Mi-am dorit sa fiu fericita inca de cAnd eram mica, dar indife-
rent cat de mult m-am straduit, fericirea m-a ocolit tot timpul.
Simteam cd urmaresc mereu ceva ce e la un pas distanta si care
depinde de urmdtoarea realizare:
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»Dacd ai ardta mai bine...

Dacd ai fi mai slaba...

Dacd ai lua note bune...

Daca ti-ai face multi prieteni...

Daca ai face oamenii sd te placa. ..

Daca ai multumi pe toatd lumea...

Dacd ai intra la o scoald bund...

Dacd ai obtine cel mai bun job...

Dacd ai fi cea mai bund la ceea ce faci...

Daca ai face mai mult, mai mult, mai mult...
...atunci ai fi fericita.“

Am ascultat de aceste ganduri? Din plin. Am cdutat mereu
mai mult si mai mult? Da, si incd un pic pe deasupra. Péirea o
lege de netagaduit: daca obtii toate aceste lucruri, vei fi fericita.
Vedeam cum functioneazd aceastd lege pentru toata lumea la
locul de munca, in relatia cu partenerul, la atatea petreceri si
dupé zdmbetele afisate. Era evident cd toti ceilalti descoperisera
ceva ce mie imi scdpa. Problema eram eu.

Mi-am urmat cu si mai multa inversunare convingerile,
am incercat si mai mult sd ating perfectiunea, sa imi ating
toate obiectivele in viatd, fird cusur si exact la momentul
potrivit. Eram sigurd ca nu mai dureazd mult si lucrurile se
vor schimba. Si in timp ce viata mea — am intrat la o facultate
foarte bund, am excelat la toate materiile, am obtinut un post
prestigios, m-am mutat intr-un apartament frumos - a deve-
nit ceva ce restul oamenilor aplaudau si laudau, pe mine nu
m-a facut niciodata fericita.

Traiam tot timpul in viitor. Cu siguranta fericirea ma
astepta dupd urmitoarea realizare. Imi puneam problema ca
nu lucrez in domeniul potrivit, cd nu sunt promovata suficient
de repede sau cd nu locuiesc unde trebuie. Daca munceam din
greu si ajungeam la o viatd perfectd, puteam sa ma opresc din
alergat si sa fiu, in sfarsit, fericita.
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Prima oara cind am pus la indoiald convingerile mele neclin-
tite despre ce este fericirea si cum sd o ating a fost cind am sim-
tit acea scanteie de curiozitate din timpul epifaniei mele pline
de lacrimi de pe podeaua dormitorului. Venise momentul sa
renunt la vechile strategii si sa incerc ceva nou.

Treptat, am inceput sd fac schimbari in viata mea: m-am
mutat din New York in San Francisco, am gésit un job care imi
aduce mai multa satisfactie sufleteasca si am dezvoltat relatii
mai sdndtoase. Am inceput sa studiez fericirea si am citit tot
ce se putea ca sa inteleg unde am gresit. Ma tot intrebam: sunt
singura care urmareste un concept complet eronat al fericirii
sau li se intampla si altor oameni?

Tntémplétor, criza mea existentiald a coincis cu ascensiunea
unei noi discipline academice care studiaza fericirea umana,
psihologia pozitiva. In 2015, m-am inscris la un program de
masterat la University of Pennsylvania (se pare ci inca nu
renuntasem la ideea de a merge la scoala potrivitd), unde am
scris o disertatie in care am sustinut ca definitia pe care o dam
conceptului de fericire este complet gresita. Am propus o alta
definitie intemeiata pe cautarea iubirii, pe sprijinirea celorlalti
si pe simtul umanitétii. Aceasta tez este originea cartii pe care
o tii acum in mana.

Dupa finalizarea studiilor, planul meu era sd continui cer-
cetarea in cadrul unui program de doctorat in psihologie, dar
viata a avut alte planuri cu mine.

In iarna anului 2017, am cunoscut un birbat pe nume Alex
si m-am indragostit nebuneste de el. Era artist, designer, spor-
tiv si vizionar; pasionat, bland si genial. Nu mai cunoscusem
niciodata un om atat de plin de viatd. Exploda de energie, era
cuprins de o dorinta coplesitoare de a folosi cat se poate de bine
fiecare minut. Chiar inainte sd il cunosc, isi regdsise pasiu-
nea din copildrie pentru skateboard. Se furisa din pat la cinci
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dimineata ca sa mearga la antrenament si se catara pe gardul
din sarma ca sa patrunda in skateparkul inca inchis la rasaritul
soarelui. Trei ore mai tarziu, eu md trezeam in timp ce el se
intorcea inapoi acasd, plin de sudoare si de bucurie. La fel ca
mine, visa la o lume mai bund. Ne petreceam weekendurile la
pas prin San Francisco, bAnd prea multa cafea si planuind cum
sd facem lumea un loc mai frumos.

Ulterior, la mai putin de un an dupa ce ne-am cunoscut,
Alex s-a imbolnavit, si nu ma refer la gripa. Suferea de o boald
misterioasa care nu a putut fi diagnosticatd; ceva ce niciun doc-
tor nu si-a dat seama ce era.

Dintr-un bdrbat sandtos si independent, Alex a ajuns sa
nu se mai poata ingriji in niciun fel. In urmatorii patru ani,
am trecut printr-o serie progresivd de suferinte. Dacd inainte
petrecea sapte zile pe saptaimana la antrenamente si skateboar-
ding, dupa ce s-a imbolnévit nu a mai putut sd mearga in jurul
blocului, apoi nu a mai putut sa paraseasca apartamentul, iar
in cele din urmd nu a mai putut sa se dea jos din pat. Nu am
mai vdzut niciodatd pe cineva care sd lupte atat de mult sd se
insandtoseasca, sa isi pastreze locul de munca si pur si simplu
sd nu se dea batut in fiecare zi. In cele din urma, a ajuns si isi
petreacd zilele singur in intuneric, incapabil sd suporte pre-
zenta unei alte persoane, supus unor dureri interminabile si
unei epuizari care il consuma atat de tare, incat nu facea decat
sa se chinuie sa existe. Trupul lui era prezent, insd Alex pe care
il stiam i il iubeam disparuse.

Am fost atat de naiva. Am crezut ca, daca ai o boald i mergi
la medic, acesta te va face bine. Se pare cd aici, in Statele Unite,
daca ai o boala cronica misterioasd, nu se intampla asta.

Planul meu de a urma un program de doctorat s-a spulbe-
rat cand m-am transformat in ingrijitorul, detectivul medical si
reprezentantul full-time al lui Alex. In loc si-mi urmez studi-
ile, mi-am petrecut fiecare seari studiind boli rare. In pauzele
de pranz exploram forumurile medicale, ma ocupam de vasta
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si ametitoarea colectie de medicamente ale lui Alex si trimi-
team e-mailuri unor straini la fel de pierduti in salbéticia pro-
priilor mistere medicale. Zilele de concediu mi le petreceam
ducéndu-] pe Alex la medici care aveau liste de asteptare de
cate opt luni si ii imploram sa il ajute, doar ca sa fiu intampi-
natd cu confuzie si chiar cu neincrederea ca un tanar sanatos
poate ajunge intr-o asemenea stare de degradare. Ni se spunea
cd totul e doar in mintea lui, cd, dacd ar fi mai optimist si s-ar
forta sd faca miscare, ,.si-ar reveni la normal®. Cativa medici au
ras de mine, dandu-si ochii peste cap la vederea dosarului meu
cu rezultatele analizelor, cu solicitari pentru anumite investiga-
tii si cu cronologia simptomelor.

Fiecare luna aducea cu ea noi medicamente si tratamente
experimentale, insa niciun raspuns concret. $i, in fiecare zi, pri-
veam neajutoratd cum omul pe care il iubesc se ofileste.

~THE NEW HAPPY"*

Ma luptam cu morile de vant sa ii salvez viata lui Alex.
Gravitatea acestui fapt ficea ca problemele mele de pe vremea
cand locuiam in New York sd para o joaca de copii.

Dar acum, cinci ani mai tarziu, ceva era diferit: aveam
un nou set de credinte si de metode, despre care mi-am dat
seama cd erau utile atat in suisurile, cdt si in coborasurile vietii.
Invitasem in teorie o noua definitie a fericirii, iar acum viata
imi dddea ocazia sd o si testez. S-a dovedit ca se aplica nu doar in
teorie, ci si in viata reald. In miezul suferintei, cAnd, dupa toate
standardele, ma aflam in cel mai de jos punct al vietii mele, am
reusit sa imi géasesc fericirea — chiar dacd o fericire fundamental
diferitd de cea pe care o cautase versiunea mea mai tinara.

A fost straniu s ma compar pe mine cea din 2013, care
facea totul ,,cum trebuie“ si se simtea pierdutd, nefericita si izo-
latd, cu mine cea din 2018, cdreia totul ii mergea ,,rau si totusi
simtea mult mai multd pace, bucurie si sens.
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Am simtit cd am facut o descoperire. Urmatoarea si cea
mai importantd intrebare era: vor putea sa aplice si altii aceeasi
filozofie?

In 2018, am luat teza de masterat si am dat startul proiec-
tului ,,The New Happy“, mai int4i sub forma de newsletter sap-
tdmanal in care impdrtaseam idei, trucuri si povesti. Primul
e-mail a ajuns la aproximativ 17 oameni.

Incetul cu incetul, am continuat si scriu, iar oamenii au
continuat sd se aboneze. Cand proiectul ,The New Happy“ a
ajuns la mai multa lume, mi-am primit rdspunsul la intrebare.
Nu eram singura - nici pe departe. Oameni de pretutindeni se
saturasera sd alerge dupd un concept al fericirii lipsit de orice
sens, care ii ldsa si mai putin impliniti decét la inceput. La fel ca
mine, si ei tdnjeau dupa altceva. Reactia incredibila pe care am
primit-o mi-a dat un nou sens.

In 2020, Alex era deja intr-o stare atat de gravi, incat ingri-
jirea lui a devenit o sarcina permanenta. Am decis sa parasesc
functia de director de formare de la Thrive Global, unde eram
responsabild de dezvoltarea programelor care asigurd sanatatea
si fericirea angajatilor celor mai mari companii ale lumii.

Am incercat sa o vad ca pe o oportunitate: cind aveam
putin timp liber, il petreceam ajutand oameni prin intermediul
proiectului ,The New Happy®. Trecuserd trei luni de pandemie,
iar oamenii se confruntau cu multe dificultati. M-am hotérat
sa adun tot ce am descoperit si sa public in toate mediile posi-
bile - prin articole, prin artd, intr-un podcast, prin programe
de training -, in mod gratuit, pentru toti cei care aveau nevoie.

In realitate, si eu aveam nevoie de ajutor. Tot ce am facut
m-a ajutat si pe mine in aceeasi masura ca si pe ceilalti. Scriam
si faiceam schite in cabinete medicale si spitale, inainte si dupa
ce i faceam injectiile lui Alex si ii urmdaream simptomele. Cu
o mana notam ideile pe telefon, in timp ce cu cealaltd il tineam
de mana langd pat. Am creat materiale pe care le foloseam in
cele mai negre perioade si le-am dat mai departe cu speranta ca
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si altii le vor gasi utile. In rarele momente bune pe care le avea,
m-a ajutat si Alex, luptand sd contribuie si el, desi se chinuia
sa treacd de fiecare zi. Ori de céte ori am vrut sd renunt, m-am
gandit cum a incercat el sd ma ajute sa fac lumea mai buna, din
adéancurile suferintei lui.

»1he New Happy“ s-a extins mai mult decat mi-am imagi-
nat. A devenit o comunitate infloritoare de aproape un milion
de oameni (in paginile acestei carti vei descoperi povestile
unora dintre ei), dar si o miscare ampla care are scopul de a
aduce fericirea colectivd in lumea din jurul nostru. Materialele
noastre au fost folosite in scoli si licee, universitati, locuinte,
inchisori, guverne, companii, spitale, centre de tratament si
cabinete de terapie din toata lumea.

Sunt convinsd cd ai puterea sa iti schimbi viata si sa gasesti
fericirea de durata.

CE VEI'INVATA

In aceasti carte vei descoperi un ghid care te va conduce pas cu
pas catre New Happy, noua filozofie a fericirii.

Filozofie este un cuvant mare. Poate cd ai in minte imaginea
unei persoane care sta singura intr-o biblioteca si se gandeste la
lucruri profunde sau a unui ideal intelectual imposibil de atins
de omul de rdnd. Nu asta vei gasi aici. Filozofia New Happy
este un stil de viatd. Este ceva ce faci si este accesibila fieciruia
dintre noi. Vei fi surprins sa descoperi ca viata cu noua filozofie
se traieste usor si, cu toate astea, are un impact extrem de mare
asupra fericirii tale.

Cateva cuvinte despre abordarea mea. Este bazata pe studiu
interdisciplinar, metoda in care m-am specializat in cadrul stu-
diilor de licentd de la New York University. Este vorba despre
definirea unui concept de baza sau despre raspunsul la o intre-
bare-cheie - in cazul nostru, ,,Cum pot obtine fericirea de
durata?“ -, pe care le explorezi din mai multe perspective.
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Aceasta abordare poate duce la informatii noi captivante,
pentru ci sfideazd conventia academici traditionald. In mod
normal, privim fiecare subiect printr-o lentila ingusta: cand
un psiholog abordeaza fericirea, se concentreaza pe individ;
cand o face un sociolog, se concentreaza pe mediu; cand o face
un economist, se concentreaza pe munca si venituri si asa mai
departe. Aceasta este o modalitate excelentd de a cerceta in
amdnunt diferite teme.

Dar cand vine vorba de fericire, cred ca trebuie sa facem
un pas in spate si sa privim imaginea de ansamblu. Cred cé ne
luptdm atat de mult cu fericirea fiindcd i neglijim complexi-
tatea. Ca sd am o imagine mai ampla, am studiat si am aplicat
descoperirile expertilor in sociologie, filozofie, psihologie, eco-
nomie, istorie, antropologie, religie, educatie, biologie, asistenta
sociald, arta, literatura, afaceri, design si politicd. Aceastd carte
contine atat de multe referinte, incat nu am putut si le enume-
ram la final - ar fi avut mult prea multe pagini! Te indemn sa
accesezi thenewhappy.com/bookreferences, unde poti analiza
referintele, poti citi note detaliate si poti descoperi recoman-
déri suplimentare de lectura.

Filozofia pe care o voi detalia in cadrul acestei carti ti se
va parea cutezatoare si familiard in acelasi timp. Este cuteza-
toare pentru ca vine intr-o forma foarte diferita de ce ni s-a
spus pana acum si este familiara pentru ca se aliniazd cu natura
noastrd interioara.

CUMSSA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Nu am decéat o singurd pretentie pe masurd ce citesti. S$i o
dorinta.

Mai intéi, pretentia: probabil cd ai gasit aceastd carte la
sectiunea de dezvoltare personala de la librérie sau biblioteca
(ceea ce vei constata ca este ironic). Asta imi spune ca vrei sa
fii fericit, dar si ca ai mintea deschisa, ca vrei sa progresezi si
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sa te transformi. Unele dintre ideile propuse aici nu sunt doar
impotriva curentului, ci sunt idei pe care puterile care ne con-
duc societatea nu vor sa le constientizam. Te indemn sa explo-
rezi aceste idei si sd le testezi tu insuti. Tu stii ce este mai bine
pentru tine. Sper ca vei adapta aceasta filozofie situatiei tale.

Si dorinta mea, cea mai mare i mai ambitioasd dorinta,
este ca aceastd carte sa iti aprindd un beculet in minte. Sper ca
acest beculet sd fie atat de stralucitor, incit sd demaste o datd
pentru totdeauna toate mesajele false care ti-au fost inradaci-
nate in inima. Sper cé acolo, in lumina care te va invalui, vei
descoperi ce inseamna pentru tine fericirea.



PARTEA INTAI

Mitul fericirii



De ce am inteles-o
atat de gresit

A fost odatd un om care voia sa fie fericit.

A avut o copildrie grea. Parintii nu l-au iubit, in special
tatal lui, care era foarte crud si ii aducea aminte tot timpul de
ce nu este suficient de bun. La scoala era lasat pe dinafara si
tachinat. $i-a gésit refugiul in cartile lui preferate, cdutandu-si
alinarea in tinuturi fantastice si povesti eroice. Era hotarat ca
intr-o buna zi, cAnd se va face mare, sa lase in urma toata sufe-
rinta si sa fie fericit.

Mai intai, trebuia sa isi dea seama cum sa faca asta. A privit
in jur ca sd invete ce trebuie sa facd pentru a fi fericit, iar ras-
punsul a fost clar: sd aibd succes, putere si avere.

A inceput sa munceascd din greu si a devenit rapid lider
in domeniul lui, insa aceste alegeri au venit cu un pret. Mintea
a inceput s i se invarta zi si noapte, intorcand grijile pe toate
partile: este suficient ce face? Cum poate obtine mai mult? In
cele din urma, logodnica lui l-a pérésit fiindcd se sdturase de
obsesia lui crescanda.

Gdsea mereu justificari pentru alegerile pe care le ficea:
,In curand voi ajunge unde mi-am dorit, voi fi fericit si ma voi
revansa fatd de toatd lumea.”

A cdutat fericirea cu disperare.
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Fiecare dintre noi vrea sd fie fericit.
Fericirea este in centrul tuturor actiunilor noastre.
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Insa indiferent cat de mult a muncit si cat de mult a acumu-
lat, fericirea 1-a ocolit. Suferinta il facea furios, rautacios si cinic,
iar odatd cu trecerea timpului, a devenit din ce in ce mai izolat.

Dar intr-o zi, multi ani mai tarziu, s-a intamplat o minune.
S-a trezit fericit!

Cum asa? ,A ajuns unde si-a dorit“ in sfarsit, a atins acel nivel
specific si inselator de succes care avea sa ii garanteze fericirea?

Sau era vorba despre altceva? In acest caz, ce a putut, dupa
atitia ani de suferintd, sd schimbe atat de radical viata acestui om?

FERICIREA NE INFLUENTEAZA IN TOT CE FACEM

Cu totii ne dorim sa fim fericiti: barbatul despre care am vorbit
anterior, tu, eu si toti cunoscutii nostri.

Fericirea este cel mai important obiectiv din viata unei
fiinte umane. Te influenteaza in tot ce faci, in fiecare obiectiv pe
care ti-l impui, in fiecare decizie pe care o iei, in fiecare actiune
pe care o realizezi. Totul are ca scop cautarea drumului catre
fericire, fie ca este pe termen scurt sau lung:

« micul-dejun din aceastd dimineatd;

+ locul de muncad pentru care mergi la interviu;
» programul de fitness pe care il incepi;

o partenerul tau;

+ planurile de weekend;

o aspiratiile in carierd;

o telurile in viata.

Toate promit o forma de fericire. E ca si cum am fi ghidati din
interior de o busold care aratd mereu catre o versiune proprie a
nordului - fericirea.

In cadrul unui studiu desfisurat in 47 de tiri, studentii au
apreciat fericirea ca fiind ,.extraordinar de importanta®, cel mai
important tel din viata lor.





