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Introducere

Cu totii am fost, la un moment dat, pringi in capcana iluziei ci
fericirea este o destinatie indepartata, o comoars ascunsi pe care
trebuie si o ciutim neobosit, undeva ,in afara noastra. Insd, rea-
litatea, asa cum o vom explora in paginile acestei cirti, este mult
mai nuantatd si, in esentd, mult mai plini de putere. Fericirea nu
este un lueru pe care 1l gésim, ci unul pe care il cream. Nu este un
eveniment magie, care ni se intdmpla din senin, o binecuvantare
primitd fara efort. Dimpotrivé, este o stare pe care o construim
zi de zi, pas cu pas, prin alegerile noastre constiente, prin gin-
durile pe care le cultiviim si prin modul in care ne raportim la
lumea din jurul nostru. E un act continuu de mestesug, o opers
de artd personald, la care lucram constant.

Poate c, in addncul sufletului, ati sperat si descoperiti in
aceastd carte o formuld magicd, o retetd simpla si rapida pentru
a debloca o fericire instantanee si permanenti. Vi voi dezamigi.
O astfel de formuld nu existd. Cine pretinde ci detine o potiune
magicd sau un glob de cristal datétor de fericire, va vinde doar
iluzii. Dacd sunteti in cdutarea unei solutii rapide si fird efort
pentru gésirea fericirii, atunci aceastd carte s-ar putea si nu
fie pentru tine. Onestitatea este primul pas citre orice trans-
formare autenticd, iar adevirul este ci drumul spre fericire
necesitd intentie, dedicare si implicare.
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In gehimb, daci a fi fericit este o prioritate autentici pentru
tine, o dorintil profunda de a naviga prin complexitatea vietii cu
mai multd bucurie, sens si pace interioari, daci sunteti pregéatit
sd priviti in oglinda propriilor ganduri si actiuni si s v asumati
responsabilitatea pentru propria stare de bine, ei bine, atunci
aceastd carte a fost scrisi special pentru tine.

Ne vom aventura impreund intr-o cilitorie. Nu o céldtorie
spre o destinatie exterioaré,‘ ci intr-o calatorie de explorare pro-
fundi a peisajului nostru intern. Vom descoperi ci fericirea este
calea insisi, nu destinatia finald. Vom analiza cum anumite ale-
geri, aparent mirunte, pot schimba fundamental perspectiva
noastri. Vom continua cilitoria cétre fericire analizdnd dilema:
Vrei si ai dreptate sau vrei sa fii fericit?“ - si cum renuntarea la
nevoia de a demonstra ceva poate deschide porti citre o libertate
emotionald nesperati. Vom intelege ci a fi fericit nu este un lux,
ci 0 artd pe care oricine o poate inviita, o abilitate ce poate fi cul-
tivati. Dar, pentru a fi fericiti, trebuie sd muncim. Pregateste-te
s& descoperi cil puterea de a crea o viatd implinita se afld deja in
tine. S-ar putea sa nu fie intotdeauna usor, dar, cu sigurantd, la
finalul acestei caldtorii, imi vei multumi.

Felicitari! Alegand aceasta carte
ti-ai cumparat bilet pentru calatoria ta
spre fericire. Iar acum, este momentul
sii ne apucam serios de treaba
si sa construim impreuna
FERICIREA pe care ti-o doresti!

1

Capcana detaliilor marunte

tunci cand ne lsdm prinsi in capcana detaliilor mirunte,

lasand ca iritarea, enervarea si frustrarea si ne contro-
leze reactiile, nu facem altceva decit si ne autosabotim. Aceste
reactii exagerate nu doar cd ne frustreazi profund, dar ne si
indeparteaza de oamenii dragi si de obiectivele noastre. Practic,
pierdem din vedere imaginea de ansamblu, ne blocim intr-o
mentalitate negativa si, fird sd vrem, ii indepirtim pe cei care
ar putea s ne ofere sprijin. Pe scurt, ne triim viata intr-o stare
permanentd de urgentd ca si cum fiecare mic incident ar fi
o crizd majora.

Aceastd tendintd de a ne ldsa coplesiti de fleacuri are un
impact direct si profund asupra calitétii vietii noastre gi, implicit,
asupra nivelului nostru de fericire. Fericirea nu este o destinatie
finald, ci, mai degrabd, o célitorie, un proces continuu de adap-
tare, de apreciere si triire intensd a momentului prezent. Cand
suntem constant iritati de mici inconveniente: un trafic aglome-
rat, o coadd lungd la supermarket, un comentariu nesemnificativ
din partea unui coleg, o actiune a partenerului de viati etc., ne
setdm mintea pe un mod de functionare reactiv, nu proactiv.
Fiecare mic eveniment devine un potential declangator pentru
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frustrare, iar energia noastra mentald si emotionald este risipitd

in lupta cu aceste ,,mici urgente” imaginare.

Imaginati-vi ci fericirea este ca un rau linistit. Fiecare iritare
minori este ca o piatrd aruncat in acest rau, creand valuri si tul-
burand apa. Dacii aruncim suficiente pietre, raul devine agitat,
iar frumusetea si calmul siu dispar. La fel se intdmpla si cu sta-
rea noastri de bine. Cand ne permitem sé fim constant iritati,
enervati si frustrati, transformim pacea interioard in agitatie,
iar bucuria in nemultumire. Ridécina acestei tendinte de a dra-
matiza micile probleme std adesea Intr-o serie de factori:

e asteptari nerealiste — ne asteptam ca totul sd decurgé per-
fect, conform planului nostru. Cand realitatea nu corespunde
acestor asteptiri, apar frustrarea gi enervarea. Viata este
imprevizibild, iar a accepta aceastd fluiditate este un pas cru-
cial spre liniste;

o lipsa perspectivei — ne concentrim atit de mult pe detaliul
care ne deranjeazi, incat uitim de contextul general al vietii
noastre. Un mic impediment la birou poate pérea catastrofal
in momentul respectiv sau un anumit ,,ton“ folosit de partene-
rul nostru ne di senzatia ci relatia e sfarsits, dar, dacé privim
aceste mici inconveniente prin perspectiva multelor aspecte
pozitive ale unei luni sau ale unui an, ele devin insignifiante.
Practic, pierdem din vedere imaginea de ansamblu si ne con-
centrdm doar pe un singur aspect si asa ajungem si facem din
stantar armasar;

e nevoia de control - dorinta de a controla fiecare aspect al
vietii noastre ne face vulnerabili la dezamdgiri cand lucru-
rile scapd de sub control. A invita si renuntim la controlul
absolut gi si acceptim ci viata este imprevizibild si plina de
incertitudine este — de-a dreptul — eliberator;
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oboseala si stresul - cand suntem obositi, epuizati sau
stresati cronic, rezistenta noastra emotionald scade. Lucruri
care, In mod normal, ne-ar ldsa indiferenti, devin surse
majore de iritare. Acesta este motivul pentru care odihna
adecvatd si gestionarea stresului sunt fundamentale pentru
o stare de fericire;

pattern-uri de gindire negative — anii de gindire negativi
pot erea cai neuronale prin care creierul nostru este antre-
nat sd caute i si se concentreze pe aspectele neplicute ale
vietii, ignorand cu mare succes aspectele pozitive, frumoase
si plicute de care avem parte in fiecare zi. Recunoasterea
sl reprogramarea acestor pattern-uri sunt esentiale pentru
atingerea unui nivel cit mai inalt de fericire.

Dorinta de a controla fiecare aspect
al vietii noastre ne face vulnerabili
la dezamagiri cand lucrurile
scapa de sub control.

Pe langa impactul direct asupra starii noastre fizice si psihice,

blocarea in ,urgente mirunte“ are si alte consecinte:
» sabotarea obiectivelor — cind suntem iritati si enervati,

inevitabil productivitatea si capacitatea de decizie scad. Ne
pierdem concentrarea, suntem mai predispusi la greseli si
amandm sarcinile importante. O minte agitati nu este o minte
eficientd. In loc si ne canalizim energia ciitre solutii si pro-
gres, o irosim in lamentari si auto-compétimire. Acest lucru ne
impiedicé sd obtinem avansdri la locul de muncs, s3 finalizim
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proiecte personale, si ne atingem obiectivele financiare sau
‘i avem o conexiune mai bund cu partenerul, familia, priete-
nii, colegii etc.;

deteriorarea relatiilor — modul in care reactionim la stres,
ne viicirim, amanim, 1isim pe ultima sutd de metri si ne
focusidm pe lucrurile mirune, pierzand din vedere lucrurile
importante si imaginea de ansamblu, influenteaza profund
interactiunile cu ceilalti. O persoand constant iritatd devine
dificil de abordat si tolerat, iar atmosfera din jurul séu devine
tensionati. Asa ajungem si-i indepirtdm pe cei dragi, colegi,
prieteni si chiar pe acei oameni care ar putea si ar dori si ne
ajute cu adevirat. Empatia si ribdarea scad, iar conflictele
minore se transforma rapid in dispute majore. Fericirea este
adesea legati de calitatea relatiilor noastre, iar cind le submi-
nim prin negativism, subminéim fericirea si propria noastra
liniste interioara;

pierderea oportunitatilor — o minte iritata e acoperita de
ceatd“ si eficienta ei scade, ajungénd s devina o minte inchisa
la tot ce este nou si la tot ce nu seamind cu planurile presta-
bilite. O minte incetosati si focusaté pe negativism si lueruri
mirunte nu mai este capabild si vadd oportunititile care se
ivesc si, astfel, isi pierde abilitatea de a'explora noi posibilitati
gi asumarea de riscuri calculate. In acest fel, mintea noastra
se concentreazi pe obstacole, nu pe solutii, pierzand, astfel,
sanse pretioase de crestere si dezvoltare;

impactul asupra sanitatii — stresul cronic generat de
o stare permanentd de ,agitatie” si de preocuparea pentru
aspectele mirunte ne afecteazd sinitatea fizica si psihica.
Sistemul imunitar slibeste, creste riscul bolilor infectiose res-
piratorii, bolilor cardiovasculare, iar problemele digestive sau
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tulburarile de somn devin comune. Fericirea si sdnitatea sunt

interconectate; o stare de spirit pozitivd contribuie la un corp
sanatos si invers.

Fericirea depinde de relatii sanitoase,
iar negativismul le distruge
pe amandoua.
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O schimbare de perspectiva

heia pentru a iesi din aceastd capcand nu este elimina-

rea tuturor surselor de iritare, pentru ci acest lucru este
practic imposibil. Cheia este schimbarea perspectivei si modul
in care alegem s reactiondm. Iatd citeva strategii care ne
pot ajuta sd ne recipdtdm controlul si si ne crestem nivelul
de fericire:

e practicarea mindfulness-ului - ne invati si acceptim rea-
litatea asa cum este, reducand tendinta de a lupta cu ea si,
totodatd, si fim prezenti in prezent;

e reincadrarea situatiilor - in loc s vedem un blocaj in tra-
fic ca fiind o catastrofa, putem alege si-1 privim ca pe o ocazie
de a asculta un podcast, o0 melodie care ne place, o ocazie de
a medita, de a face planuri pentru ziua urmitoare sau, pur
si simplu, de a ne relaxa. Fiecare situatie are mai multe per-
spective, iar noi putem alege pe care si ne concentrim;

* recunostinta — o practici zilnici a recunostintei, concen-
trandu-ne pe lucrurile bune din viata noastri, chiar si pe cele
mici, poate schimba fundamental modul in care percepem
realitatea. Cand apreciem ce avem, nivelul nostru de iritare
scade considerabil;
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« ' stabilirea priovitdtilor —multe dintre lucrurile sau situatiile
pe care le considerim ,urgente” sunt, de fapt, sarcini nesem-
nificative pe care le putem aména sau delega. Invitarea de
a spune ,,nu“ si de a prioritiza lucrurile ne ajuta sa ne focusam
energia p1e‘ ceea ce conteazi cu adevarat,

. pduze constiente — pe parcursul zilei, oferiti-vd momente de
deconectare de la sursele de stres. Fie ¢i e vorba de o plimbare
scurtd, cAteva exercitii fizice, o alergare de citeva minute sau
exercitii de respiratie profundi, o scurtd meditatie sau lectu-
rarea catorva pagini dintr-o carte, aceste pauze functioneaza
ca un inedredtor pentru ,bateriile” emotionale. Foarte impor-
tant, in timpul acestor pauze, e necesar si blocati orice factor
care ar putea si vi perturbe, cum ar fi: un apel telefonie, un
mesaj, pe whatsapp, un mail, interfonul ete.;

o iertarea si acceptarea — si-i iertdm pe altii si pe noi insine,
s ne acceptim propriile imperfectiuni, precum si pe ale celor
din jur, ne scuteste de un consum inutil de energie si ne elibe-
reazd de o povari emotionald imensi. Furia i resentimentele

sunt greutiti care ne trag in jos, impiedicindu-ne sa ne ridi-
cdm la nivelul ferieirii.
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Gata cu asteptarea

firmatia cd ,fericirea este drumul, nu destinatia® — capita

o semnificatie profunda in acest context. Daci ne petrecem
tot drumul stresdndu-ne pentru fiecare groapi sau denivelare,
nu vom ajunge niciodatd si apreciem peisajul. Fericirea nu
depinde de absenta problemelor, ci de capacitatea noastri de a le
gestiona cu gratie si de a continua sa vedem frumusetea si binele
in ciuda lor. Renuntarea la tendinta de a ne tréi viata ca o urgents
continud este un act de eliberare personald. Ne permite si ne eli-
berdm de lanturile frustrérii si s ne deschidem ciitre o viatd mai
linigtitd, mai implinita si, In cele din urmi, mult mai fericiti. Este
0 alegere constientd de a privi dincolo de iritatiile cotidiene si
de a imbritiga pacea si bucuria care ne asteaptd atunci cand ne
schimbim perspectiva. In loc si fim imobilizati, devenim fluizi;
in loc s3 fim enervati, devenim rezilienti; in loc si pierdem din
vedere, devenim vizionari. Iar in acest proces, construim o teme-
lie solida pentru o fericire autentica si durabild. De prea multe ori
ne triim vietile intr-o permanent3 stare de asteptare. Asteptim
83 ajungem la ,destinatie”, acel punct din viitor, in care toate
problemele noastre dispar, toate dorintele sunt implinite, iar
[ericirea se instaleazi ca o stare permanenti. Ne spunem: ,Voi fi
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