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Inceputul

Intotdeauna m-am asteptat, intr-un fel nelamurit, s imi depasesc limitarile.

Intr-o zi am incetat si-mi mai carliontez parul, si port pantofi de alergare tot timpul §i si mananc
terci de ovaz la pranz si la cind. Voiam sda-mi amintesc zilele de nastere ale prietenilor, sd invag
Photoshop, sd n-o mai las pe fiica mea sa se uite la televizor la micul dejun, s citesc Shakespeare.
Sa petrec mai mult timp citind si distrandu-ma, sa fiu mai politicoasa, sa vizitez mai des muzee, sa
nu-mi fie frica sa conduc masina.

Intr-o zi de aprilie, intr-o dimineati ca oricare alta dimineatd, mi-am dat brusc seama de un lucru:
ma confruntam cu pericolul de a-mi irosi viata. Uitandu-ma pe geamul stropit de picaturi de ploaie
al autobuzului, am vazut cum 1mi treceau anii prin fata ochilor. ,,La urma urmelor, ce vreau de la
viata?” m-am Intrebat. ,,Pai... vreau sa fiu fericita.” Dar nu ma gandisem niciodata la ce anume ma
facea fericitd sau cum as fi putut sa fiu mai fericita.

Erau multe lucruri care ar fi putut s ma faca fericita. Eram casatoritd cu Jamie, iubirea vietii mele,
inalt, brunet si chipes; aveam doua fetite adorabile, Eliza de sapte ani si Eleanor de un an; eram
scriitoare, dupd ce debutasem ca avocat; locuiam 1n orasul preferat, New York; aveam relatii stranse
cu parintii mei, cu sora si cu socrii. Aveam prieteni; eram sanatoasa; nu eram obligatd sd-mi vopsesc
parul. Dar prea des imi sarea tandara la sotul meu sau la baiatul de la cablu. Md simteam
demoralizatd de orice neajuns profesional minor. Pierdeam legiatura cu prietenele vechi, mi
pierdeam usor cumpatul, aveam puseuri de melancolie, nesigurantd, neastdmpar si un sentiment de
vinovatie scapat de sub control.



Uitandu-ma pe geamul aburit al autobuzului, am vazut doua siluete traversand strada — o femeie
cam de varsta mea, incercand in acelasi timp sa-si {ind umbrela 1n echilibru, sa se uite la telefonul
celular i sd impinga un carucior in care era un copil intr-un impermeabil galben. Imaginea aceea
mi-a dat un puseu de constientizare: eu sunt, mi-am spus, uite-mad pe mine. Am un carucior, un
telefon celular, un ceas desteptitor, un apartament, un cartier. Chiar in acest moment merg cu
acelasi autobuz care traverseaza orasul pana in parc, la dus si la intors. Asta e viata mea — insa nu
m-am gandit niciodata la asta.

Nu eram deprimata si nu treceam prin criza varstei de mijloc, dar sufeream de o indispozitie de
adult — un sentiment de nemultumire care tot revenea si aproape un sentiment cd nu putea sa fie
adevarat. ,,E posibil ca eu sa fiu aceasta femeie?” ma intrebam luand ziarul de dimineatd sau
asezandu-ma sd-mi citesc e-mailurile. ,,E posibil ca aceastd femeie sa fiu chiar eu?” Glumeam cu
prietenele pe tema sentimentului de ,,casd frumoasa” cand, de fapt, la fel ca in cantecul lui David
Byrne ,,Once in a lifetime” — O data in viatd — aveam din cand in cand un soc la gandul ,,Asta nu e
casa mea frumoasa”.

,»Chiar asta sa fie?” ma trezeam intrebandu-ma si imi rdspundeam, ,,Mda, asta e.”

Dar cu toate cd uneori ma simteam lipsitda de satisfactii, simfeam ca lipseste ceva, nu am uitat
niciodatad cat sunt de norocoasd. Cind ma trezeam In puterea noptii, cum mi se intdmpla adeseori,
ma duceam dintr-o camera in alta sa-1 vad pe sotul meu adormit si pe fete inconjurate de animalele
din plus, toti in sigurantd. Aveam tot ce as fi putut sa-mi doresc — dar cu toate acestea, nu reuseam
sa apreciez toate aceste lucruri. Inglodata in nemultumiri marunte si in crize trecitoare, obosita sa
tot lupt cu firea mea, mult prea des nu reuseam sa pricep splendoarea a ceea ce aveam. Nu voiam sa
continui sa tratez aceste zile in derizoriu. Ma obsedasera ani de-a randul cuvintele scriitoarei
Colette: ,,Ce viatd minunata am avut! De mi-as fi dat seama mai devreme.” Nu voiam sa privesc in
urma, la sfarsitul zilelor sau dupd vreo mare catastrofa si sa-mi spun, ,,Cat de fericita as fi fost
atunci, daca mi-as fi dat seama.”

Trebuia sa ma gandesc la toate astea. Cum puteam sd ma disciplinez sd fiu recunoscatoare pentru
zilele mele obignuite? Cum puteam sa-mi stabilesc un standard mai inalt ca sotie, mama, scriitoare,
prietena? Cum puteam sa ma eliberez de necazurile cotidiene ca sa pot avea o perspectiva mai larga,
mai transcendenta? Eu abia dacd imi mai aminteam sd ma opresc la magazin sa iau pasta de dinti —
nu mi se parea realist sd-mi includ aceste scopuri superioare in rutina de zi cu zi.

Autobuzul abia se tira, dar eu aproape cd nu reuseam sa {in pasul cu propriile mele ganduri.
,lrebuie sd rezolv asta,” am reflectat eu. ,,De cum am putin timp liber, ar trebui sa incep un proiect
al fericirii.” Dar nu aveam niciodatad timp liber. Cand viata isi urmeaza cursul obisnuit, e greu sa iti
mai amintesti ce conteazd cu adevarat; daca imi doream un proiect al fericirii, trebuia sa-mi fac
timp. M-am imaginat scurt cum ar fi sa trdiesc timp de o luna pe o insuld pitoreasca, mangaiata de
vant, unde in fiecare zi puteam sd adun scoici, sa citesc Aristotel si sd scriu intr-un elegant jurnal pe
pergament. Nu, am admis eu, asa ceva n-o sd se intdmple niciodata. Trebuie sa gasesc o cale sa-mi
fac proiectul fericirii aici si acum. Aveam nevoie sa-mi schimb lentila prin care priveam tot ceea ce-
mi era familiar. Toate aceste ganduri imi inundasera mintea si, cum stateam in autobuzul acela
aglomerat, am retinut doua lucruri: nu eram atat de fericitd pe cat as fi putut sa fiu si viata mea nu
avea si se schimbe dacd nu o schimbam eu insami. In acel moment singular, dindu-mi seama de
aceste lucruri, am decis sa dedic un an incercarii de a fi mai fericita.

M-am hotérat intr-o dimineatd de marti si pand miercuri dupd-amiaza imi adunasem un teanc de
carti din biblioteca pe marginea biroului. Aproape c¢d nu mai aveam loc pentru ele; biroul meu
micut, de pe acoperisul blocului in care locuiam, era deja plin de materiale de referintd pentru
biografia lui Kennedy la care scriam, amestecate cu bilete de la invatitoarea din clasa intai a Elizei
referitoare la excursiile cu clasa, streptococi n gat si inclinatia ei de a manca.

Nu puteam sd ma arunc pur si simplu cu capul Tnainte in acest proiect al fericirii. Aveam multe de
invatat ca sd fiu pregatita sa-mi incep anul. Dupa primele sdptamani de citit masiv, jucandu-ma cu



diverse idei despre conceperea experimentului meu, am sunat-o pe sora mea mai micd, Elizabeth.
Dupa ce a ascultat o expunere de doudzeci de minute a gandurilor mele initiale referitoare la
fericire, sora mea mi-a spus:

— Cred ca nu-ti dai seama cat esti de ciudata — dar, a adaugat ea in graba, intr-un fel bun.

— Toata lumea e ciudata. De aceea proiectul fericirii fiecaruia ar fi diferit. Suntem diferiti unii de
ceilalti.

— Poate, dar cred ca nu-ti dai seama cat de comic este sa te aud vorbind despre asta.
— De ce e comic?

— Faptul ca abordezi subiectul fericirii in felul acesta rece, sistematic.

N-am inteles ce voia sa spuna.

— Vrei sa spui de ce incerc sd transform scopuri cum ar fi ,,contemplarea mortii” sau ,.trairea
momentului” in subiecte de actiune?

— Exact, mi-a raspuns ea. Nici macar nu stiu ce inseamna ,,subiect de actiune”.
— Jargon de facultate de afaceri.

— Ma rog, in fine. Ce vreau sa zic e ca proiectul fericirii asta al tdu dezvaluie despre tine mai mult
decat ti-ai da seama.

Desigur, avea dreptate. Se spune ca oamenii propovaduiesc ceea ce trebuie sa invete. Adoptand
rolul de profesor de fericire, fie si doar fatd de mine insami, incercam sa gasesc metoda de a-mi
infrange propriile defecte si limitari.

Venise timpul sd astept mai mult de la mine. Cu toate acestea insa, gandindu-ma la fericire, ma
loveam incontinuu de paradoxuri. Voiam sd ma schimb, dar sa ma accept. Voiam sa nu md mai iau
atat de mult in serios — dar §i1 sd@ ma iau mai In serios. Voiam sd-mi folosesc timpul bine, dar voiam
si sd ratacesc, sd ma joc, sd citesc dupa placul inimii. Voiam sd ma gandesc la mine ca sa nu ma pot
ierta. Intotdeauna am fost la limita agitatiei; voiam sa ma eliberez de rautate si de anxietatea legati
de viitor, dar sd-mi §i pastrez energia si ambitia. Observatia lui Elizabeth m-a facut sd-mi pun si mai
multe intrebari in privinta lucrurilor care ma motivau. Urmaream dezvoltarea spirituald si o viata
dedicatd mai mult principiilor transcendentale — sau acest proiect al fericirii al meu era doar o
incercare de extindere a stilului meu hotarat, perfectionist, in toate celelalte aspecte ale vietii mele?

Acest proiect al fericirii al meu era si una, si alta. Voiam sa-mi perfectionez caracterul, dar data
fiind firea mea, probabil ca asta ar fi presupus diagrame, furnizori, liste de sarcini, termeni savanti si
luarea compulsiva de notite. Multe dintre cele mai mari minti au abordat chestiunea fericirii, asa ca
la inceputul cercetarilor mele, am plonjat in Platon, Boethius, Montaigne, Bertrand Russell,
Thoreau si Schopenhauer. Cele mai mari religii ale lumii explica natura fericirii, aga ca am explorat
o gama larga de traditii, de la cele mai familiare la cele ezoterice. In cursul ultimelor decenii explo-
dase si interesul stiintific fatd de psihologia pozitiva si i-am citit pe Martin Seligman, Daniel
Kahneman, Daniel Gilbert, Barry Schwartz, Ed Diener, Mihaly Csikszentmihalyi si pe Sonja
Lyubomirsky. Si cultura populard este supraplind de experti in fericire, asa ca i-am consultat pe tofi,
de la Oprah la Julie Morgenstern si la David Allen. Am avut unele dintre cele mai interesante intuitii
asupra fericirii din romancierii mei preferati, cum ar fi Tolstoi, Virginia Woolf si Marilynne
Robinson — de fapt, unele romane, cum ar fi 4 landing on the sun al lui Michael Frayn, Bel Canto al
lui Ann Patchett si Saturday al lui lan McEwan mi s-au parut a fi deslusiri ale teoriilor fericirii.

Acum citeam filozofie si biografii, acum citeam Psychology Today. In mormanul de carti de langa
patul meu era Blink de Malcolm Gladwell, The Theory of Moral Sentiments de Adam Smith,
Elizabeth si Her German Garden de Elizabeth von Arnim, Arta fericirii a lui Dalai Lama si Sink
Reflections a lui Marla Cilley ,,Flylady”. La o cina cu prietenii am descoperit intelepciunea intr-o
placinta cu ravas: ,,Cauta-{i fericirea sub propriul acoperis.”



Lecturile mi-au aratat ca trebuia sd raspund la doud intrebari fundamentale inainte sd merg mai
departe. Prima, credeam ca este posibil sa devin mai fericitd? La urma urmelor, teoria ,,punctului
stabilit” sustine ca nivelul de baza al fericirii omului nu fluctueaza prea mult, cu exceptii de scurta
durata.

Concluzia mea: da, este posibil.

Potrivit cercetarilor actuale de determinare a nivelului de fericire a omului, genetica este
raspunzatoare de aproximativ cincizeci la sutd; conjuncturile vietii, precum varsta, sexul, originea
etnica, statutul marital, veniturile, starea de sandtate, ocupatia si afilierea religioasa sunt
raspunzatoare de zece pana la douazeci la sutd; iar restul este produsul modului de gandire si
actiune al fiecaruia. Cu alte cuvinte, oamenii au o predispozitie Tnndscutd stabilitd in intervalul de
fericire, Insa pot sd se propulseze la un maxim al gamei lor de fericire sau se pot cobori la baza
intervalului de fericire, prin actiunile lor. Aceastd descoperire mi-a confirmat propriile observatii.
Pare evident cd unii oameni sunt in mod natural mai expansivi sau mai melancolici decat altii si ca,
in acelasi timp, deciziile oamenilor legate de modul in care isi traiesc viata le afecteaza si fericirea.

A doua intrebare: ce este ,,fericirea”?

La facultatea de drept, am petrecut un semestru intreg discutand semnificatia unui ,,contract” si in
timp ce ficeam sipaturi pentru documentarea fericirii, aceastd pregitire si-a aritat roadele. In
domeniul academic, definirea precisa a termenilor 151 are meritele ei §i un studiu de psihologie
pozitivd a identificat cincisprezece definitii academice diferite ale fericirii, insd din punctul de
vedere al proiectului meu, nu a pdrut sa fie necesar un mare consum de energie dedicat eplorarii
distinctiilor dintre ,,afect pozitiv,” ,,starea de bine subiectiva,” ,,tonusul hedonist” si o multitudine de
alti termeni. Nu am vrut sa ma blochez intr-o chestiune care nu ma interesa in mod deosebit.

Am decis, in schimb, sd urmez traditia stabilitd de judecatorul Potter Stewart de la Curtea Suprema,
care a definit obscenitatea spunand ,Imi dau seama cind ma lovesc de ea,” sau a lui Louis
Armstrong, care a spus ,,Daca trebuie sa te Intrebi ce Inseamna Jazzul, n-o sa stii niciodata,” ori a
lui A. E. Housman, care a scris ,,Nu pot sd definesc poezia mai bine decat poate sd defineasca
terrierul un sobolan,” dar cd ,,recunoaste obiectul prin simptomele pe care le evoca.”

Aristotel a declarat fericirea ca fiind summum bonum, binele suprem; oamenii isi doresc un alt fel
de bine, cum ar fi puterea sau bogatia sau sa slabeasca cinci kilograme, deoarece cred ca acestea le
vor aduce fericirea, insd scopul lor real este fericirea. Pascal a susfinut ca ,,Toti oamenii cautd
fericirea. Fara exceptie. Indiferent care sunt diferitele mijloace pe care le folosesc, cu totii tind cétre
acest scop.” Un studiu a aratat ca in toate colfurile lumii, cand sunt intrebati ce-si doresc cel mai
mult de la viata — si ce-si doresc cel mai mult pentru copiii lor — oamenii au raspuns ca vor fericire.
Chiar si oamenii care nu sunt de acord cu ceea ce Tnseamna ,,a fi fericit” pot sa fie de acord ca
majoritatea oamenilor pot fi ,,mai fericiti,” potrivit propriei lor definitii particulare. Eu stiu cdnd ma
simt fericitd. Si asta a fost un lucru suficient de bun pentru scopurile mele.

Am mai ajuns la o concluzie importantd referitoare la definirea fericirii: opusul fericirii este
nefericirea, nu depresia. Depresia, o afectiune grava, care meritd o atenfie serioasa, isi are propria
categorie, diferitd de fericire si nefericire. Abordarea cauzelor ei depdsea cu mult scopurile acestui
proiect al meu al fericirii. Insa chiar daca nu eram deprimati si nu intentionam in niciun caz si ma
ocup de depresie in tiparul meu, rdmanea destul de mult teren de acoperit — simplul fapt cd nu eram
deprimata nu inseamna ca n-as fi avut de castigat daca as fi incercat sa fiu mai fericita.

Dupa ce am stabilit faptul cd era posibil sd-mi impulsionez nivelul fericirii §i ca stiam ce inseamna
sa fii ,,fericitd,” a trebuit sd-mi dau seama cum, mai exact, sa ma fac mai fericita.

Ar fi fost oare posibil sa descopar un nou secret uluitor al fericirii? Probabil ca nu. Oamenii s-au tot
gandit la fericire mii de ani si cele mai mari adevaruri despre fericire au fost deja dezvaluite de cele
mai stralucite minti din istorie. S-a spus deja tot ce era important de spus. (Chiar si aceasta
afirmatie. Alfred North Whitehead a spus, ,,Tot ce este important s-a spus deja.”) Legile fericirii



sunt la fel de fixe ca si legile chimiei.

Dar cu toate ca nu inventam eu aceste legi, trebuia sa ma lupt eu insami cu ele. Era ca si in cazul in
care tii un regim alimentar. Stim cu totii ca secretul regimului alimentar — s mananci mai sanatos,
sd mananci mai putin, sa faci mai multd miscare — rezidd in aplicarea a ceea ce reprezintd o
provocare. A trebuit sd-mi concep o schemd pentru a pune ideile despre fericire In practica in
propria mea viata.

Pirintele Fondator Benjamin Franklin este unul dintre sfintii protectori ai realizarii personale. In
Autobiografia sa, Franklin povesteste cum a conceput Carta Virtutilor ca parte a unui ,,indraznet si
trudnic proiect pentru atingerea Perfectiunii morale”. El la identificat treisprezece virtuti pe care a
vrut sd le cultive — cumpatarea, tacerea, ordinea, hotararea, frugalitatea, munca asidud, sinceritatea,
dreptatea, moderatia, curdtenia, linistea, castitatea si umilinta — si a facut o diagrama cu aceste
virtuti notate pe zilele sdptamanii. In fiecare zi, Franklin trebuia si-si dea o nota in functie de cum
aplica aceste treisprezece virtuti.

Cercetarile recente subliniaza intelepciunea acestei abordari bazate pe diagrama. Este cu mult mai
probabil ca oamenii sd faca progrese daca scopurile lor sunt descompuse 1n actiuni concrete si
masurabile, cu un anumit gen de raspundere si intarire pozitiva. De asemenea, potrivit unei teorii
actuale a creierului, mintea subconstienta are rolul fundamental in formarea judecatilor, motivelor si
sentimentelor, in afara constientizarii de catre noi sau a controlului constient si un factor care
influenteaza functionarea subconstientului este ,,accesibilitatea” informatiei sau usurinta cu care
vine aceasta Tn minte. Informatia care a fost apelata recent sau a fost frecvent utilizata in trecut este
mai usor de recuperat si, prin urmare, de incarcat de energie. Conceptul de ,,accesibilitate” mi-a
sugerat ca reamintindu-mi permanent de anumite scopuri si idei, pot sa mi le pastrez mai active in
minte.

Prin urmare, inspiratd de stiinta recentd si de metoda lui Benjamin Franklin, mi-am conceput
propria versiune de diagrama de notare — un gen de calendar pe care sd-mi pot consemna toate
hotararile si sa-mi fac un ,,vazut” v zilnic (bun) sau un X (rau) pentru fiecare hotarare.

Insa dupa ce am ficut diagrama fundamentald, am avut nevoie de un timp indelungat sa stabilesc
care erau hotararile cu care trebuia sa-i umplu patratelele. Cele treisprezece virtuti ale lui Franklin
nu corespundeau genului de schimbari pe care voiam sa le cultiv eu. Nu eram excesiv de preocupata
de ,,curdtenie” (desi, dacd stau sd ma gandesc, as putea sa folosesc ata dentarda mai eficient). Si-
atunci ce-ar fi trebuit s fac sa fiu mai fericita?

In primul rand, trebuia sa identific domeniile de care sd mi ocup, pe urma trebuia sa vin cu hotarari
care sd-mi impulsioneze fericirea, hotarari care trebuiau sa fie concrete si masurabile. De exemplu,
toatd lumea de la Seneca la Martini Seligman a fost de acord ca prietenia este o cheie a fericirii i,
desigur, voiam si eu si-mi consolidez prieteniile. Insi trucul era si-mi dau seama exact cum anume
puteam sa realizez schimbarile pe care le urmaream. Voiam sa fiu exacta, ca sd stiu cu precizie ce
anume asteptam de la mine insami.

Cum reflectam la posibilele hotdrari, m-a izbit din nou cat de mult avea sa se deosebeasca acest
proiect al meu al fericirii de proiectul oricui altcuiva. Principalele prioritdti ale lui Franklin
cuprindeau ,,Cumpatarea” (,,Mananca, dar nu 1n nestiintd. Bea, dar nu sa {i se urce la cap.”) si
Téacerea (mai putind ,,flecdreald, calambururi si glume”). Alti oameni pot lua hotararea sa inceapa sa
mearga la sald, sau sd renunte la fumat, sau sa isi imbunatateasca viata sexuald, sau sa invete sa
inoate, sau sd inceapa o activitate de voluntariat — n-a trebuit sa iau aceste hotarari. Deja aveam
activitate de voluntariat. Imi aveam propriile mele prioritati specifice, cu o listd cu multe lucruri pe
care alti oameni le-ar fi omis si multe lucruri omise de pe lista, pe care alti oameni le-ar fi inclus.

De exemplu, m-a intrebat o prietena:
— N-ai de gand sa incepi sa faci terapie?

— Nu, i-am raspuns eu surprinsd. De ce, crezi ca ar trebui?



— Absolut. Este esential. Trebuie sa te duci la terapie daca vrei sa afli care sunt cauzele fundamentale
ale comportamentului tdu, mi-a raspuns ea. Nu vrei sa stii de ce esti cum esti si de ce vrei ca viata ta
sa fie altfel?

M-am gandit la aceste intrebari un timp destul de indelungat si pe urma m-am hotarat — ma rog, nu
m-am hotarat, adicd nu tocmai. Inseamna ci eram superficiald? Intelegeam ca terapia putea si fie
valoroasa, insd aceste Intrebari pur si simplu nu ma interesau prea mult. Temele de care voiam sa
ma ocup se aflau drept in fata ochilor mei $i md interesa mai mult s ma comport mai bine, decat sa
ma inteleg pe mine Tnsami mai bine.

Cele douasprezece luni ale anului au reprezentat pentru mine doudsprezece rubrici pe care trebuia sa
le completez. Documentarea m-a invatat ca elementul cel mai important al fericirii este reprezentat
de legaturile sociale, asa cd am luat hotdrdrea sda ma ocup de ,,Casatorie,” ,Maternitate” si
,Prieteni”. Mai aflasem si ca fericirea mea se baza foarte mult pe perspectiva mea, asa cd am mai
adaugat pe lista si ,,Eternitate” si ,,Atitudine”. Munca este cruciald pentru fericirea mea si, de ase-
menea, timpul liber, asa cd am inclus si temele ,,Munca,” ,,Joacd” si ,,Pasiune”. De ce altceva mai
voiam sd ma ocup? ,,Energia” mi s-a parut un ingredient fundamental pentru succesul proiectului in
ansamblul sau. ,,Banii” constituiau un subiect de care stiam ca voiam sd ma ocup. Pentru explorarea
unora dintre intuitiile pe care le avusesem in cursul documentarii, am adaugat ,,Luarea aminte”.
Decembrie avea sa fie o luna in care puteam sa incerc sd-mi respect toate hotararile — si asa am
ajuns la cele doudsprezece categorii ale mele.

Dar care trebuia sd fie primul subiect? Care era cel mai important element al fericirii? Nu-mi
dadusem seama incd, dar am decis sd tatonez mai intai ,,Energia”. Un nivel ridicat de energie m-ar
fi ajutat sa Tmi respect toate celelalte hotarari cu o mai mare usuringa.

Exact la timp pentru 1 ianuarie, cdnd pldnuiam sd incep derularea proiectului meu, mi-am completat
diagrama cu zeci de hotirari pe care si le incerc in cursul anului care urma. In prima luni urma si
incerc hotdrarile lunii ianuarie; in februarie trebuia sa adaug urmatorul set de hotarari la setul din
ianuarie. Pana in decembrie trebuia sa-mi dau notele pentru hotérarile din tot cursul anului.

Straduindu-ma sd-mi identific hotararile, au Inceput sa apard unele principii universale. Distilarea
acestor principii s-a dovedit a fi cu mult mai epuizanta decat ma asteptam, dar dupa multe adaugari
si elimindri, am ajuns la Cele Doudsprezece Porunci ale mele:

Cele douasprezece porunci

1. Sa fiu Gretchen.

2. Sa ma eliberez.

3. Sa actionez asa cum vreau sa ma simt.
4. Sa actionez acum.
5. Sa fiu politicoasa si sa fiu dreapta.

6. ma bucur de parcurs.
7. Sa ma manifest.
8. Sa identific problema.
9. Sa ma inseninez.
10. Sa fac ceea ce trebuie sa fac.

11. Fara calcule.

12. Exista numai iubire.

Aceste Doudsprezece Porunci, am anticipat eu, aveau sa ma ajute in lupta pentru respectarea
hotararilor mele.

Am mai conceput si o listd mai comicd: Secretele Maturitatii. Acestea erau lectiile pe care le
invatasem cu o anumita dificultate in perioada mea de crestere. Nu sunt sigurd de ce am avut nevoie
de ani intregi pentru acceptarea ideii cd medicamentele fard retetd de la medic chiar pot sd vindece



durerile de cap, dar asa a fost.

Secretele maturitatii

Oamenii nu-ti observa greselile In masura in care crezi tu.

E in regula sa ceri ajutor.

Majoritatea deciziilor nu necesitd o documentare extinsa.

Faci bine, te simti bine.

Este important sa fii amabil cu foata lumea.

Ia cu tine un pulover.

Facand cate putin in fiecare zi, poti sa realizezi multe.

Sapunul si apa scot aproape toate petele.

Daca deschizi si inchizi computerul de céateva ori la rand, de multe ori se rezolva o defectiune.
Daca nu gasesti ceva, fa curatenie.

Poti sa alegi ce sa faci; nu poti sa alegi ce-{i place sa faci.

Fericirea nu te face intotdeauna fericit.

Ce faci zi de zi conteazd mai mult decat ce faci din cdnd in cand.

Nu trebuie sa fii bun la toate.

Daca nu gresesti, nu ncerci suficient de temeinic.

Medicamentele fara reteta de la medic sunt foarte eficiente.

Nu lasa perfectiunea sa devina dugsmanul binelui.

Ce e amuzant pentru altii poate sa nu fie amuzant pentru tine — si invers.
Oamenii prefera sa le cumperi cadourile de nunta de pe propria lor lista.
Nu poti sa le schimbi profund firea copiilor tai batandu-i la cap sau Inscriindu-i la cursuri.

Nu depui nimic, nu incasezi nimic.

M-am distrat foarte mult cu conceperea celor Doudsprezece Porunci ale mele si cu Secretele
Maturitdtii, dar miezul acestui proiect al fericirii rdmanea lista de hotdrari care intruchipa
schimbadrile pe care voiam sa le aduc in viata mea. Pe de alta parte insa, cand am facut un pas inapoi
sd reflectez la aceste hotarari, m-a izbit scara lor redusd. De exemplu, ianuarie. ,, Te duci la culcare
mai devreme” si ,,Te ocupi de o sarcind sacaitoare” nu mi s-au parut nici spectaculoase, nici pline de

culoare si nici deosebit de ambitioase.
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