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Prefata

Existd doua probleme esentiale in studiul fericirii (eu prefer
eticheta de stare de bine subiectivi). Prima este o distinctie cla-
sica, datand incé de pe vremea lui Aristotel, intre doud moduri
de a privi o viata buni: o viata de placere, multumire si alte
sentimente pozitive sau una care este bine trdita si plina de
semnificatie. Alegerea netd a oricareia dintre ele prezinté dez-
avantaje. Daci preferati bucuria in detrimentul semnificatiei
veti fi considerat hedonist, acesta nefiind un compliment. Pe de
alta parte, sunteti pe bund dreptate numit cartitor dacé procla-
mati ci plicerea este frivola si ca doar virtutea si semnificatia
conteazd. Cum ar trebui sa definiti fericirea, ca sa nu fiti numit
nici hedonist, nici cartitor? A doua mare intrebare legatd de
fericire este: cum o masurdm? Ar trebui sa studiem cum se simt
oamenii pe parcursul trecerii lor prin viata, dacé resimt in
principal fericire sau nefericire? Ar trebui oare sa le cerem si se
opreascd pentru o clipd si s se gindeasca la vietile lor, dupa
care si spuni daci sunt sau nu multumiti de ele?

Cele doua intrebiri au legatur intre ele. Pare firesc si folo-
sim metode de masurare a satisfactiei de viatd pentru a afla
daca oamenii gasesc un sens al vietii lor si s& identificim sen-
zatiile de fericire mésurand experientele prin care trec. Acesta
a fost si punctul meu de vedere, pe care mi l-am mentinut mai
multi ani, dar Paul Dolan vede lucrurile altfel. Pentru inceput,
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el e mult mai interesat de experientele de viata ale oamenilor
decat de modul in care isi evalueaza vietile. Ideea inovatoare
este s considerdm atributele ,cu semnificatie” si ,lipsit de
semnificatie” ca tinand de experiente, nu de opinii. Din punc-
tul lui de vedere, activitatile difera in ce priveste experienta
subiectiva a vietii duse avand un scop — munca voluntari este
asociata cu un sens al scopului, ceea ce nu poti simti atunci
cand butonezi telecomanda televizorului. Pentru Dolan, moti-
vatia si placerea sunt componente de bazi ale fericirii. Aceasta
este o perspectiva curajoasa si originala. 4

Intrebarea ,in ce consti fericirea?" nu-si gaseste raspunsul
prin enumerarea unor realitati legate de fericire. Este vorba de
utilizarea corecti a cuvantului: la ce se gandesc oamenii cand
vorbesc despre ,fericire“? Nici un raspuns nu este perfect, deoa-
rece oamenii privesc adesea in mod diferit fericirea. Printre
definitiile imperfecte ale fericirii, conceptul de placere-moti-
vatie oferit de Dolan este, cred eu, o alternativi de raspuns
viabild. Este o descriere buni a ceea ce-mi doresc pentru ne-
potii mei: o viatd bogati in activitti care sunt atat placute,
cat si utile.

Paul Dolan este un optimist incurabil, care a depasit multe
obstacole pe drumul parcurs pani si ajungi expert de talie
mondiald in domeniul stirii de bine. Optimismul lui reiese din
fiecare pagina a cdrtii sale. In particular, Paul este optimist in
privinta dumneavoastri, cititorii sii. El crede ci sta in puterea
dumneavoastra si va faceti viata plicuti si utila, prin alegeri
deliberate, legate de mediul pe care vi-I creati si de acele aspec-
te ale vietii cirora merita si le acordati atentie. Autorul ofers
numeroase sfaturi sandtoase in privinta realizirii acestor
alegeri §i a respectirii lor. Restul, dupa cum spune el, depinde
de dumneavoastra.

Daniel Kahneman

Doresc si vd multumesc pentru ci mi-ati cuampdrat cartea. Ma
bucuri acest lucru si sper sé va bucure si pe dumneavoastra.
Sunt interesat de fericire si de comportamentul uman, atat la -
nivel profesional, cat si personal, si gasesc o multime de ocazii
si-mi alimentez acest interes. Inainte sé scriu o intreaga carte
despre fericire mi s-a cerut sa concep intrebari folos?te i‘n
prezent in sondaje de masa legate de fericire in Marea Brltamf
si sa consiliez guvernul Marii Britanii in privinta concepefu
unor misuri legate de imbunatatirea comportamentului. Ifl'
prezent, sunt solicitat din ce in ce mai mult s consiliez funda?n
umanitare, companii multinationale si guverne ale altor state. 1?
legaturi cu modul in care acestea ar putea creste nivelul fericirii
si influenta comportamentul oamenilor. i
Interesul meu profesional pentru fericire se datoreaza in
mare masurd intamplarii. Am efectuat timp de un deceniu cer-
cetare universitari, care viza masurarea si evaluarea beneficiilor
aduse de cheltuielile din domeniul sanatitii. Munca mea a fost
recompensati cu un premiu ,Philip Leverhulme” in 200? pe.ntru
contributia la economia sédnatatii, ceea ce a insemnat ca mi-am
putut rupe din timpul in care predam la Universitatea din
Sheffield pentru a participa la cateva conferinte. O asemen?a
conferintd, pe tema economiei fericirii, organizata la Milano in
martie 2003, s-a dovedit a fi cel mai important eveniment din
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viata mea academicd. Pe drumul spre dineul organizat cu
ocazia conferintei am stat langd un barbat care s-a prezentat
ca fiind Danilel (Danny) Kahneman. Stiam foarte bine cine este.
Dupéd cum stiu multi dintre dumneavoastrd, Danny este psiho-
logul care a primit Premiul Nobel pentru Economie in 2002.
Ulterior a scris Thinking, Fast and Slow [Géandire rapidd, gan-
dire lentd], o carte stralucitd despre comportamentul uman si
luarea deciziilor.

Danny a fost extrem de amabil si interesat si afle la ce lu-
cram. Dupa cateva minute, m-a intrebat: ,Nu vrei si vii la Prince-
ton [unde lucra el] ca sa colaboram?“ M-am gandit o fractiune
de secunda si am raspuns: ,Desigur”. Dincolo de faptul ci este
unul dintre cei mai driguti oameni pe care i-am intalnit in viata
mea, Danny este eroul meu din punct de vedere intelectual.
De fapt, intreaga conferintd mi-a schimbat viata, deoarece tot
acolo I-am cunoscut si pe Richard Layard, unul dintre cei mai
cunoscuti cercetétori in domeniul fericirii din lume si autor al
volumului intitulat Happiness: Lessons from a New Science.
Richard mi-a fost de mare ajutor atunci cAnd m-am mutat la
London School of Economics din Londra, in 2010.

De cand i-am cunoscut pe Danny si pe Richard am efectuat
cercetari in domeniul fericirii si al cauzelor acesteia. Uneori, ele
au implicat analizdrea seturilor de date existente, alteori a fost
nevoie sa-mi adun singur datele. Aceasta a dus, dupa cum era
normal, la cercetarea in vederea intelegerii comportamentului
uman, utilizdnd experimente desfisurate in laborator si pe teren.
O mare parte din ceea ce simtiti este determinata de actiunile
dumneavoastri, acestea din urma sunt in mare masura motivate
de impactul lor previzut asupra fericirii dumneavoastra, iar
fericirea este reactia pe care o primiti raportata la impactul
actiunilor dumneavoastra. Puteti observa cé lucrurile se des-
fasoara ciclic.
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Nota catre cititori

Fiind unul dintre putinii cercetétori care lucreazi in dome-
niul fericirii si al comportamentului, unul dintre principalele
scopuri ale acestei cérti este si demonstreze legaturile dintre
aceste doud domenii de cercetare si, astfel, prin descoperirile
mele cele mai recente in domeniul fericirii si in cel compor-
tamental, si raspundi direct intrebdrilor legate de ceea ce doriti
si obtineti (mai multi fericire) si modul in care puteti atinge
acest scop (comportandu-vi altfel). Am pregitire de economist,
dar in prezent sunt profesor de stiinte comportamentale, ceea
ce ma apropie de tabdra psihologilor. Cercetarea desfisurata de
mine — si acum aceasta carte — incearcé sd combine cele mai
bune parti din cele doud discipline: luarea in calcul oficiald si
expliciti a costurilor si beneficiilor din economie pe langé recu-
noasterea — specifica psihologiei — faptului cd propriul nostru
comportament este puternic influentat de context si situatie.

In aceasta carte prezint de asemenea un punct de vedere
personal distinct. Tatdl meu a avut de-a lungul anilor mai multe
slujbe, desfasurand activitati manuale slab sau semi-calificate,
iar mama mea a lucrat pentru Biserici, in ideea de a cregte ve-
nitul familiei. Am crescut in locuinte sociale si am invétat la
scoli de stat obisnuite. Eram stramtorati financiar, dar nu din
cale-afarad. Nu am mers prea des in vacante, dar parintii nogtri
s-au asigurat ci suntem intotdeauna bine hrédniti si imbracati
decent. Multi dintre prietenii pe care-i am in prezent nu au
urmat o facultate, pe cand altii provin din medii privilegiate.
Prin urmare, am in continuare experiente diferite fata de multi
dintre cei care scriu despre fericirea umana si comportament.
Conteaza si intelegi bine cercetarea universitard, dar si cunoas-
terea aspectelor complexe si problematice ale vietii reale a
oamenilor provenind din medii diferite este la fel de importanta.

Intrucat sunt sigur ca stiti foarte bine acest lucru, gestiona-
rea asteptarilor pe care le au ceilalti de la dumneavoastra este
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o aptitudine importantd si de aceea nu va voi promite cé va voi
schimba viata, dar sper sd v ofer cateva perspective asupra
modului in care puteti aduce o schimbare in ceea ce faceti.
Stiintele comportamentale ne invata cd prea putin conteaza
ceea ce vi se spune, dar conteaza foarte mult cine va transmite
mesajul. Ascultati mai mult de unii oameni decat de altii. In
mod ideal, mesagerii buni au trei atribute: puteti avea incredere
in ei, sunt experti si vd seamani. In urma activititii mele acade-
mice si a povestii mele de viat4, as dori sa cred ca am toate aceste
trei atribute. De aceea aveti cu atdt mai multe motive sa fiti atent
la ceea ce urmeaza.
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Inainte sa continui, doresc si cititi urmatoarea lista care cu-
prinde 20 de situatii ce v-ar putea face mai fericit.

Care sunt principalele patru elemente de pe aceasta lista,
care v-ar face sa fiti cel mai fericit? Addugati un X in coloana
intitulata ,M-ar face sa fiu cel mai fericit” in dreptul fiecaruia
dintre cele patru elemente alese. Apreciati pentru fiecare dintre
ele cat de dificil ar fi si atingeti respectivul deziderat, pe o scard
de la 0 la 10, unde O reprezinta ,deloc dificil® si 10 inseamna
»intr-adevar, foarte dificil®

Ar fi bine ca in timp ce continuati sa cititi s aveti in minte
alegerile ficute.

M-arface | Dificultatea de a atinge
sa fiu cel acest scop (0-10)
mai fericit

Mai multi bani

Experiente noi

Copii
Mai mult timp petrecut cu copiii

Plecarea copiilor la studii

Un nou partener

~N|loojlo ||l N |

Mai mult somn
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