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In ciuda progreselor stiinifice in materie de imagerie cerebrald
sau de psihoneuroendocrinologie, nu existd la ora actuald nicio
unitate de misuri obiectivi care si permiti misurarea exacti a feri-
cirii unui individ. In asteptarea unui termometru minune, care ar
permite evaluarea nivelului stirii de bine la fel cum se misoard
temperatura, cercetitorii au fost nevoiti si se mulfumeasci cu cel
mai bun indicator existent la ora actuali: pur si simplu... rispun-
sul la intrebarea: ,Esti fericit? Astfel, majoritatea cunogtingelor
stiingifice despre fericire provine din studii in care li s-a cerut par-
ticipantilor si raporteze, pe o scari numerici, nivelul stirii lor de
bine sau de satisfactie in viagi.

Dar stim cu adevirat daci suntem fericigi?

Este intrebarea pe care si-a pus-o Norbert Schwarz. Alaturi
de colaboratorii sdi, a condus o serie de studii pentru a
determina felul in care indivizii, in mod general, isi evalueaza
satisfactia in viata (Schwarz si Strack, 1991). Intr-unul din
aceste studii, cercetatorii au studiat efectele dispozitiei asupra
evaluarii satisfactiei. Inainte de a intreba parficipantii despre
nivelul starii lor de bine, experimentatorul le-a cerut sa faca
céteva copii xerox pentru el; o moneda de 10 cenfi fusese
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astizi?“ sau: ,,Care este climatul regiunii tale?” inainte de a intero-
ga subiectii despre nivelul lor de satisfactie in viagi este suficient ca
si se neutralizeze influenta acestor factori asupra judecigii. Atunci
cind sunt luate precautii de acest tip, persoanele par de fapt relativ
stabile in evaluarea nivelului lor de fericire.

Exista o definitie a fericirii?

Starea de bine subiectiva contra
starii de bine psihologice

In.fond, ce inseamni si fii fericit, ma vei intreba. Iati o intre-
bare extrem de ,vasti“. Pentru a rispunde la ea, gindeste-te mai
int4i la exemplul urmitor. Niste oameni de stiingi te anungi ci toc-
mai au creat o magini de fericire. Odati creierul conectat la
maginirie, iti vei petrece restul zilelor triind viata la care ai visat
intotdeauna: nimic nu va fi imposibil! Mai bine chiar, computerul
este dotat cu un sistem care te va face si uifi ci esti conectat la el.
Imposibil si stii atunci ci ceea ce triiesti nu este real. Intrebare:
doregti cu adevirat si te conectezi la aparat? O viagi alcituitd din
senzatii de plicere poate fi calificati drept o viagi fericitd?

Aceasti ultimi intrebare a invrijbit ginditori si filozofi inc din
antichitate. De mai bine de 2000 de ani, ii distingem pe cei pen-
tru care fericirea este ceea ce se simte aici §i acum (ex: Epicur,
Erasmus) si cei care le spun un ,,nu” silbatic, afirmand ci fericirea
nu este posibili fird virtute, adici fird o viagd bine condusi moral
(ex: Aristotel). Acelasi conflict se regiseste, tradus in termeni actu-
ali, si la oamenii de gtiingd din prezent. Pentru unii, fericirea
inseamni si triiesti multe emotii pozitive, pugine emotii negative
si sd ai un sentiment general de satisfactie in viagi. Pentru algii, este
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vorba mai degrabi si dai un sens vietii, si te accepti pe tine, si ai
relagii sociale infloritoare §i, cum se spune, ,si te realizezi pe
deplin®. Pentru primii, partizanii teoriei subjective well-being (stare
de bine subiectivi), o persoani cireia ii face plicere si tortureze
pisoi adorabili poate foarte bine si-gi giseasci fericirea. Pentru
ceilalgi, apiritorii ideii psychological well-being (stare de bine psiho-
logicd), este de neconceput ca un asemenea individ si fie cu ade-
virat fericit, si niste ingrijiri psihiatrice de urgengi ar fi mai mult
decit indicate! Unii ajung chiar si afirme ¢ un vechi nazist care se
lifiie pe o plaji din America Latini nu este cu adevirat fericit, spre
deosebire de un misionar pios, torturat de canibali!

in prezent, majoritatea cercetitorilor adoptd curentul subjective
well-being. La acest tip de fericire resimyitii se raporteazd si diferitele
experiente evocate in aceasti lucrare. Chiar daci mai are inci
apdritori, trebuie spus ci aceasti conceptie de psycological well-
being este bazatd pe valori mai degrabd moralizatoare. Si o viziune
esential occidentalid: nu este sigur c¢i un indian din Amazonia are
nevoie si fi urcat toate treptele piramidei lui Maslow pentru a fi
fericit! La urma-urmei, daci cineva se simte fericit, nu asta conteazi
cu adevirat?

Dacid majoritatea studiilor stiingifice prezinti fericirea prin pris-
ma stirii de bine subiective i asadar a emotiilor, inci mai trebuie
cizut de acord asupra identificirii emotiilor pozitive care provoaci
fericirea. Aici se pare ci §i cultura joaci un rol preponderent.
Americanii, de exemplu, asociazi fericirea cu veselia, energia si
dinamismul; valorizeazi emotiile puternice si ametitoare. Indienii
sau chinezii, in schimb, vid fericirea ca pe o stare de pace si de
armonie interioard: privilegiazi emogiile mai pugin intense §i mai
senine. Aceste diferente ar fi de altfel dobindite foarte devreme in
timpul copiliriei, mai ales prin intermediul povestilor pentru
COpIL
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plasata sub geamul multifunctionalei, dar numai pentru o
jumatate dintre subiecti. Rezultatele acestei manipulari simple
sunt surprinzdtoare. Gasirea celor 10 centi amarati a fost
suficientd pentru ca participantii ,norocosi” sa-si estimeze
viata in ansamblu mai satisfacatoare decat o estimau partici-
pantii ceilalfi. Cercetatorii au obfinut prin urmare aceleasi
rezultate introducénd alte elemente de schimbare a
dispozitiei: distribuirea prealabila catre anumiti participanti
(nu tuturor) a unor batoane de ciocolatd, interogarea unora
despre o zi insoritd si a altora despre una ploioasd, sau
despre o victorie ori o infrdngere a echipei lor de fotbal
preferate. Plecdnd de la fiecare dintre aceste cazuri, putem
trage concluzia urmétoare: dispozifia in care ne gasim in
momentul prezent ne determiné intre 41% si 53% din senti-
mentul de satisfactie fata de intreaga noastra existenta.

De ce dispozitia de moment are atit de multi importangi?
Psihologii propun doud motive majore.

Primul decurge din faptul ci determinarea gradului de fericire
este o chestiune extrem de complexd. Cum ne este foarte greu si
ne evaludm in mod exhaustiv satisfacgia in ansamblu, raportati la
numeroasele fagete care ne compun existenta, vom avea tendinga si
ne bazim pe emotiile noastre de moment: indicatori care, desigur,
au un mic grad de precizie, dar care cer din partea noastri mult
mai putin efort intelectual decit o analizi complexi!

Al doilea motiv vine din ceea ce specialigtii memoriei numesc
efectul congruengei dispozitiei. Acesta ne afecteazi capacititile de
rememorare astfel incit amintirile sunt in mod frecvent congru-
ente cu starea noastrd de spirit de moment. Astfel, daci li se cere
unor indivizi si studieze o listd de cuvinte, §i apoi se trece la o
schimbare de dispozigie pozitivi sau negativi, participantii veseli isi
vor aminti mai bine cuvintele pozitive, in timp ce participantii
trigti isi vor aminti mai multe cuvinte negative (Ucros, 1989). Prin
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urmare, o persoand cu o buni dispozitie care-si face bilangul vierii
isi va aminti mai usor amintirile pozitive decit cele negative. Va
trage firi indoiald concluzia ci este in mod relativ mai fericita.

Dispozitia nu este singura care ne joacd feste. Daniel
Kahneman, laureat al premiului Nobel in economie, a scos in evi-
dengi un alt resort important care ne poate afecta evaluarea satis-
factiei vietii: iluzia fixirii (focusing illusion).

Gandegte-te, de exemplu, ci esti intrebat care dintre locuitori
sunt mai fericiti, cei din nordul sau din sudul Frangei. Daci Sudul
ti se pare a fi rispunsul potrivit este clar, ai devenit cu sigurangi vic-
tima iluziei fixirii, adicd acorzi probabil o importanti exageratd
caracteristicii evidentiate in intrebarea — in acest caz, climatul —
uitdnd ci esentialul a ceea ce constituie sursele fericirii in existenta
cotidiani (viata de familie infloritoare, prietenii, calitatea muncii
etc.) este identic in cele doui regiuni.

Un studiu al lui Strack, Martin si Schwarz (1988) ilustreaza
acest fenomen. Atunci cénd le punem studentilor intrebarea:
,Cat de fericit esti in viata2” apoi i intrebam: ,Céte intélniri
amoroase ai avut luna trecuta?”, relatia Tntre cele doud vari-
abile este absolut nula. In schimb, atunci cand ordinea ntre-
barilor s-a inversat, numdarul intalnirilor si sentimentul fericirii
in viafa sunt corelate pozitiv foarte puternic: ,celibatarii” se
estimeazad mult mai pufin fericiti decat Don Juanii. Deoarece
s-a discutat despre asta la inceput, participantii acordd o
importanfa exageratd vietii amoroase in estimarea fericirii
generale.

Daci evaluirile noastre subiective sunt atit de piezise, este a-
tunci imposibil si aflim daci cineva este fericit? Nu neapirat.

Regisim o constanti in studiile citate mai sus: efectele
dispozitiei sau ale fixdrii dispar daci participantii i dau seama de
influenta lor. De exemplu, simplul fapt de a intreba: ,,Cum te simti

13



16

De ce traiesc mai mult oamenii fericiti®

Profesoara Jeanne Tsai si colegii de la Universitatea din
Stanford au comparat (in 2007) literatura pentru copii din
SUA si Taiwan, pentru a vedea dacd exista diferente Tn modul
n care fericirea este reprezentatd n ele. Au selectionat si tre-
cut prin sité cele mai bine vandute 20 de titluri de carfi pen-
tru copii cu varste intre 4 si 8 ani, in fiecare tard. Cercetétorii
s-au axat pe trei criterii:

- Tipul de activitate efectuat de personajele povestii: fiecare
dintre actiunile fiecarui personaj de poveste primea un scor
de excitatie de la 1 (personajul este asezat sau isi face sies-
ta) la 3 (personajul aleargd, se joacd, sare etc.). Aceste
scoruri erau apoi adunate pentru a obfine o notd de excitatie
totala.

- Intensitatea emotiilor exprimate de personage: fiecare desen

.al cartii era codat in functie de felul in care personajele expri-

mau putine sau multe emofii (gura inchis& sau larg deschisa,
privire neutrd sau privire patrunzatoare...).

- Mirimea zdmbetului: de fiecare data cdnd un protagonist
al povestii zdmbea, cercetatorii raportau la marimea fetei
suprafata acoperitd de surés.

Conform diferentelor culturale exprimate la varsta adults,
carfile pentru copiii americani descriau in general activitafi
mai ,excitante” si desenele personajelor erau mai exuberante
(vezi tabelul de mai jos). Printre altele, comparativ cu zam-
betele taiwaneze, cele americane ocupau, in medie, cu 15%
mai mult din suprafata fefei.

Sa fii fericit

Privire o o
neutrd 2% 4%
Qchii mari @6 14% 6%
deschisi ° °
Ochi 8% 5%
yarcuifi” °
Gurd cu
colturi 19% 14%
lasate
GUI’& 0, o,
deschisa @ 20% 16%
Rl . 7% | 6%
,,excﬁcta
Fara © 3% 1%
Lcalma

Mai trebuie? Atunci cénd li se cere copiilor s& spun& care
dintre cele doud fefe (excitatd sau calma) pare cea mai feri-
citd, micutii americani selectioneazé fata excitatd cu o proba-
bilitate de opt ori mai mare ca micutii taiwanezi.

Tn sfarsit, in a treia parte a studiului — si asta-i va interesa cu
sigurant& pe périnfi — cercetdtorii le-au citit copiilor de dife-
rite nationalitati un tip sau altul de poveste (americand sau
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ce conteazd cel mai mult pentru a avea o buni amintire a expe-
rientei (cilitorie, discutie, relatie amoroasi...) este cum s-a termi-
nat.

Tntr-un studiu extrem de indraznet, ale carui concluzii au fost
apoi contestate In numeroase rénduri, Redelmeier si colabo-
ratorii (2003) au rugat 650 de pacienti, care tocmai tre-
cuser& printr-o colonoscopie, s& raspundéa la intrebarea: pe
o scard de la 1 la 10, cét de dezagreabild a fost colono-
scopia? Subiectii fusesera repartizati aleatoriu in doud grupe.
Pentru jumétate dintre pacienti, era vorba despre o colono-
scopie clasica, pentru cealaltd, de aceeasi procedura prelun-
gitd cu o scurtd perioada in timpul careia se lasa sonda in
rect fara sa fie miscata (ceea ce este relativ dezagreabil, dar
_mai putin nepldcut ca procedura colonoscopiei in sine). in
timp ce, cu toatd obiectivitatea, experienta grupului din urma
era mult mai rea (60 de minute de colonoscopie + 10
minute suplimentare de sonda, contra 60 de minute de
colonoscopie pur si simplu), amintirea pe care pacientii o
aveau despre ea era mult mai bunal Astfel, atunci cénd
pacientilor |i se cerea s& spund céat de dezagreabild a fost
experienfa lor per ansamblu, acestia dddeau o notd medie
de 4,9 in grupul ,clasic”, si de 4,4 in cel ,majorat”. in plus,
anul urmator, pacientii grupului cu timp majorat au revenit la
o colonoscopie suplimentara fata de acea anualéa Tntr-o pro-
portie cu 40% mai mare decét ceilalfi care suferisa colono-
scopia standard.

Se vede clar ci experiengele noastre de reale de plicere sau
neplicere §i amintirile pe care le avem despre ele nu se potrivesc
intotdeauna perfect. n cele din urmd, care anume, experienga sau
amintirea, este mai importantd pentru fericirea noastrd? Problema
nu este intotdeauna trangati §i rispunsul este firi indoiald in parte
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propriu fieciruia. Imagineazi-{i ci {i se oferi vacanta visurilor tale.
Poti merge oriunde in lume i poti face absolut orice ai chef. Care
ar fi destinagia ta? Care ar fi programul tiu? Si daci ag adiuga
acum, ca o conditie, ci n-ai putea pastra nicio amintire a acestor
vacante, asta ar schimba ceva? Ti-ai mai dori, ca pini acum, si
cutreieri America Latini cu rucsacul in spinare, sau ai alege si te
lafdi intr-un hotel de cinci stele?

Dincolo de acest scenariu suprarealist, este poate interesant
pentru fericirea noastrd si se puni in mod regulat intrebarea:
»Daci n-as pistra nicio amintire a ceea ce tocmai sunt pe punctul
de a face sau am intentia si fac, oare ag mai face-0?“

Plutesti?

Psihologia experientei optimale

Emotiile pozitive sunt una dintre cheile fericirii. Bucurie, mi-
nunare, recunostingi, entuziasm, interes... toate contribuie activ la
starea noastri de bine. Dar cunosti sentimentul de plutire (flow)?

Al fost vreodati absorbit atit de mult de ceea ce tocmai ficeai —
scriind, navigind pe internet, sau pur si simplu discutdnd — incit ai
pierdut cu totul nogiunea timpului? Poate ci, in acest gen de
situatii, n-ai remarcat nici macar ci ti-era foame, ci te durea spatele
sau aveai nevoie si mergi la toaletd de ceva vreme buni! Daci
rispunsul la aceastd intrebare este ,da“, atunci ai triit deja ceea ce
Mihaly Csikzentmihalyi (un punct in plus pentru cel sau cea care-i
poate pronunfa numele!) numeste o experienti de »plutire”
(,flow™).

Plutirea (flow — flux, curent) este aceasti stare agreabild de con-
centrare i de stipinire a unei activitifi pasionante, in care suntem
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taiwaneza) inainte de a le propune diferite activitafi, fie
calme, fie energice (ex: sa bata ritmul sau sa céante salbatic
la baterie). Far& nicio surpriza, copiii cdrora li se povestise o
poveste taiwaneza (calma) preferau sa se lanseze intr-o ac-

I ftivitate calma si cei carora li se povestise una americand
preferau activitai mai energice.

Dragi piringi, celor cu urechi de auzit si auda! Daci vrefi copii
,zen“, poate a sosit momentul si plonjati in deliciile Orezaries fer-
mecate sau in Cilitoria minunati a micugului cilugir Chin Chin. ..

mE: Concluzie

Conceptiile asupra a ceea ce inseamni fericirea sunt evident
multiple, dar aceea conform cireia fericirea este o combinatie
rezultati din ,,multe emotii pozitive, putine emotii negative §i un
sentiment ridicat de satisfactie a viegii“ se impune astizi in lumea
stiingifici. Aceasti conceptie a subjective well-being se preteazd cu
usuringi experimentirii. Este exportabild in toate culturile, chiar
daci intensitatea experientelor emotionale necesare fericirii diferd
in diverse colturi ale lumii. Si, din fragedi pruncie, se pare ci
fiecare dintre noi ar invita ce emotii sd caute pentru a fi fericit, in
functie de modelul siu cultural.
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De ce sunt doua lucruri atat
de diferite a fi fericit in viaja
si a fi fericit cu viata pe care o
traiesti?

Fericirea tréité si fericirea amintité

Al vizut ci existd doud mari conceptii ale fericirii: una subiec-
tivd sau hedonisti (centratd pe plicere si satisfactie), si una psiho-
logicd sau eudemonici (trimigand la o viagd dreapti si infloritoare).
Am vizut in egali misuri ci cel mai bun mod de a estima fericirea
hedonistd — cea mai studiatd form3 a fericirii de citre oamenii de
stiintd riméne inci intrebarea directd adresatd indivizilor legati de
simfirea lor subiectivi: ,Esti fericit(3)?“ dar la ce trimite exact
aceastd intrebare? Pe ce anume se bazeazi indivizii pentru a ris-
punde la ea?

Conform psihologului si laureatului premiului Nobel Daniel
Kahneman, folosim nediferentiat cuvntul ,fericire” in timp ce el
trimite la doud aspecte fundamental diferite ale congtiingei umane.
Putem fi fericiti 7z viata noastri, adici si simgim adesea fericire in
existenta cotidiand, §i putem fi fericigi de viaga noastri, adici sd ju-
decim retrospectiv ci suntem fericigi.

»Fericit in viafi“ atinge ,sinele experiengei®, congtiinga prezen-
tului: aici §i acum. Este acea parte din tine care-fi permite si
rispunzi ,,da“ cind medicul te apasd pe stomac si te intreabi: ,Aici
te doare?” Invers, si fii ,fericit de propria viagi“ trimite la ,sinele
amintirii“, la ceea ce ne amintim de experientele noastre. Este
partea din tine care-{i permite si rispunzi: ,Nu prea riu“ cind
medicul te intreabi: ,Cum te-ai simgit in ultima vreme?*“

Problema este ci amintirile pe care ni le creim despre o expe-
riengd triitd reflectd rareori evenimentul in integralitatea lui. Ceea
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