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Introducere

CE M-A DETERMINAT

SA PREDAU FERICIREA

SI CUM ESTE STRUCTURATA
ACEASTA CARTE
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4ni acum céteva decenii, dacé se intdmpla sa pierzi legatura cu un prieten

din copilirie - pentru ci, de exemplu, familia ta s-a mutat dintr-un oras in

altul - aveai putine sperante ci-1 vei regisi. Acest aspect al vietii s-a schim-

bat acum, lucru datorat mai ales aplicatiei Facebook. $i astfel am putut
intalni un prieten apropiat dupa ce pierdusem legatura cu el vreme de vreo trei-
zeci de ani. S-a dovedit c3, desi ne mutasem in colturi diferite ale Indiei dupa
ultima noastri intalnire acolo, eram practic vecini in prezent. Prietenul meu lo-
cuieste in Houston, Texas, in timp ce eu locuiesc in Austin - ne despart pur si
simplu 170 de mile.

In timp ce recuperam timpul pierdut la un pahar, am facut ceva ce doar aceia
care sunt destul de norocosi sd intilneascd un prieten apropiat dupa o perioadd
considerabild o pot face: m-am reconectat cu propriul meu ego din trecut.
Prietenul meu mi-a adus aminte c in toti acei ani din urma eram cunoscut pentru
firea mea lipsita de griji si plind de voiosie. $i-a amintit perioada in care un
examen important ne bitea la usd, unul pentru care prietenii mei - $i mamele lor,
la propriu - plinuiau s facd o noapte alba. Iar eu? M-am pus in pat ca de obicei
si mi-am ficut norma de zece ore de somn, mersi! Mi-a adus aminte si de o cina
oficiali la care toti ceilalti s-au afisat in sacouri albastre dichisite si pantaloni kaki.
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Eu, pe de alta parte, am intrat agale, nestingherit, intr-o cdmasa de culoarea
papagalului si pantaloni evazati de culoarea florii-soarelui (erau anii *70, pand la
urmad). Prietenul meu spunea ca toatd lumea a ras de mine la petrecere, dar c eu
am primit ironia cu zdmbetul pe buze. Eram atit de calm, a amintit prietenul
meu, incat eram cu sigurantd persoana ideald la care trebuia mers, dacd cineva
avea nevoie sa se inveseleasca.

Ascultand aceste povesti, nu m-am putut abtine sd nu ma simt nostalgic dupa
egoul meu din trecut. Mi-ar plicea si cred ci sunt relativ lipsit de griji chiar i in
ziua de azi, dar trebuie si recunosc ci am devenit mai putin ,relaxat” odati cu
inaintarea in varsta.

Ces-aales din omul care eram candva? Cand si cum mi-am pierdut ,,inocenta”?

Fericirea de-a lungul vietii

Reflectand la aceasta intrebare, mi-am dat seama cé trecutul ar putea parea mai
roz dect a fost de fapt. Daci ai tinut un jurnal pentru o perioada de timp, atunci
stii ca trecutul nu a fost mai bun decét prezentul. Ne amintim trecutul ca fiind mai
placut din doud motive. In primul rand, tindem s facem fatd mai bine marilor
evenimente negative decit ne-am astepta; astfel, impactul unei despartiri sau al
esecului in fafa pierderii jobului visat nu dureazi atit cit credem noi. In al doilea
rand, tindem sd ddm evenimentelor negative din trecut o turnurd pozitivd de-a
lungul timpului; astfel, durerea de a fi respins la o intalnire sau necazul de a fi picat
la un examen important devin, la momentul potrivit, povesti care fac viata noastra
mai coloratd, mai degraba decit unele care arunca o umbra neagra deasupra ei. Iar
aceasta se intdmpld exact pentru cd evenimentele negative din trecut devin mai
pozitive in amintirea noastrd — asa se face ca femeile accepti si treacd printr-o a
doua nagstere si autorii accepti si scrie 0 a doua carte.

Acestea fiind spuse, cei mai multi dintre noi am fost, in aparent4, mai fericiti in
copilarie decat in viata adulta.

Graficul de mai jos confirma, printre altele, ci una dintre perioadele cele mai
dificile din viatd este adolescenta: nu numai ci ardtim si ne comportam stingaci,
dar ne si simtim cel mai rdu. Graficul confirma, de asemenea, asa-numita crizi a
varstei de mijloc: zilele cele mai mizerabile ale unui adult apar in general intre
patruzeci si cincizeci de ani.

Faptul cd am fost mai fericiti in copildrie decit ca adulti ridicd un semn
important de intrebare: ce stim atunci cAnd suntem copii §i uitim cind suntem
adulti? Sau, si mai la obiect: ce stim acum gi nu stiam in copilirie, iar asta dduneaza
fericirii noastre?
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Am aruncat o prima privire asupra raspunsului la aceasta intrebare in pri-
mavara anului 2009.
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Stima de sine (care e in stransa corelatie cu fericirea) de-a lungul vietii’

Graficul lui Robins si colab. (2002) prezintd mai degraba stima de sine de-a lungul vietii
decat fericirea. Mi-am permis o licent poetici aici, punind un semn de egalitate intre sti-
ma de sine si fericire. Aceasti licentd poetici este totusi justificatd din trei motive. In pri-
mul rand, descoperirile aratd ci stima de sine e in strdnsa corelatie cu fericirea (Steel si
colab. - 2008), deci i se substituie. In continuare, modelul in forma de S al stimei de sine
de-a lungul vietii pare si fie modelul cel mai frecvent §i pentru fericire (Deaton - 2007;
Blanchflower si Oswald - 2008; Baird si colab. — 2010). In cele din urma, am vrut si arit ca,
‘n general, oamenii sunt mai fericiti in copildrie decat ca adolescenti sau adulti; aceasta idee
=u reiese din sondajele despre fericire, care tind sd excludé participantii sub saisprezece ani.
2. M. Baird, R. E. Lucas, and M. B. Donnellan (2010), “Life Satisfaction Across the Life Span:
Findings from Two Nationally Representative Panel Studies,” Social Indicators Research 99(2):
183-203; D. G. Blanchflower si A. J. Oswald (2008), “Is Well-being U-shaped over the Life
Cycle? Social Science & Medicine 66(8): 1733-49; A. Deaton (2007), Income, Aging, Health
and Well-being Around the World: Evidence from the Gallup World Poll (no. 13317), Biroul
National de Cercetare Economicd; documentul poate fi accesat la: http://www.nber.org/pa-
pers/wl3317; P. Steel, J. Schmidt, and J. Shultz (2008), “Refining the Relationship Between
Personality and Subjective Well-being,” Psychological Bulletin 134(1): 138-61.
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Cursul meu despre fericire

La momentul acela predam de peste opt ani la McCombs School of Business,
Universitatea Texas, Austin. De-a lungul acestor ani incepusem sd md simt din ce
in ce mai frimintat in legaturd cu utilitatea si relevanta cursurilor pe care le
tineam, ca de exemplu, ,,Customer Insights” si ,Consumer Behavior”. Nu e vorba
ca ma gandeam ci aceste cursuri nu i-ar fi ajutat pe studentii mei sa avanseze in
cariera lor sau si sustind telurile organizatiei lor. Nelinistea mea igi avea mai
degraba radicinile in chestiuni care erau in acelasi timp filosofice si practice: Nu
eram sigur cd imi ajutam studentii sd ducd o viatd mai fericitd si mai implinitd.

Stiam ca succesul academic si cel profesional nu se traduc automat in fericire
si implinire si, pentru mine, era clar cd scopul primar al educatiei trebuia sa fie cel
de a ajuta oamenii sd ducd o viatd mai fericitd §i mai implinitd. Daca sistemul
nostru educativ nu duce in cele din urma la o calitate a vie{ii mai bund pentru tofi
cei interesati, ct de bun este acesta? Aveam dubii cu privire la cursurile mele - si,
de asemenea, la majoritatea cursurilor oferite in scolile de afaceri — nestiind dacd
acestea ii ajutd pe studenti sa duca o viatd mai fericitd §i mai implinitd, iar asta ma
ingrijora. (Daci te intrebi ce inseamna fericirea §i dacd poate fi mdsuratd corect,
atunci ai rabdare. Voi ajunge la acest subiect spre sfarsitul capitolului.)

Astfel, dupa ce m-am lasat coplesit de aceastd grija cativa ani (pand ce a intrat
in posesia mea, in esentd), m-am decis s fac ceva in legaturd cu ea. Am creat un
curs cu obiectivul de a da studentilor oportunitatea de a dezbate asupra uneia
dintre cele mai importante intrebari ale vietii: Care sunt factorii determinanti ai
unei viefi implinite si fericite? $tiam ca nu aveam toate raspunsurile, dar am simfit
totusi ca ar fi mai bine s le dau studentilor o oportunitate de a discuta despre
asta, in loc sa nu fac nimic.

Cénd am propus pentru prima daté cursul, nu eram sigur de succesul pe care
urma si-1 aibd. Multi dintre colegii mei simteau ca studentii de la scolile de afaceri
sunt prea intransigenti, mercenari si egoisti pentru a gasi atractivd tema fericirii
si a implinirii. In orice caz, de la bun inceput, la cursul meu s-au inscris mai multi
studenti decat locurile prevazute. Intr-adevir, prima datd cand am tinut cursul,
am fost onorat cu premiul ,,profesorul lunii”. Anul urmétor am fost nominalizat
pentru premiul ,,profesorul anului’, i de curand am obtinut cea mai buna clasare
pe care o obtinusem vreodatd pentru oricare alt curs predat. De indatd ce s-a dus
vorba despre curs, am inceput si primesc invitatii pentru a tine conferinte in
corporatii. Sunt, in momentul acesta, unul dintre membrii Whole Foods Academy
for Conscious Leadership.
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Pand in vara anului 2015 am predat in fata a peste 1.000 de studenti din
McCombs School of Business si Indian School of Business din Hyderabad. Spre
sfargitul anului 2015, acest numdr a crescut cu mai multe ordine de marime,
atingdnd un numar incredibil de 100.000 de studenti pe 1 ianuarie 2016! Motivul
pentru aceasta crestere astronomicd a fost lansarea unei versiuni online a cursului
pe 15 iunie 2015, pe platforma cea mai cunoscutd la nivel mondial, MOOC
(massive open online course): Coursera. De la lansarea lui, cursul a figurat constant
in top zece al cursurilor Coursera si a fost clasat recent ca MOOC de vdrfal anului
2015 de catre class-central.com (un portal de informare MOOC pentru terti).
Pani in ziua de astdzi am primit regulat e-mailuri de la studenti, multumindu-mi
pentru acest curs. Unul dintre ei mi-a scris recent: ,,Am inceput cursul de mai
multe ori siptdména trecutd. Nu pentru ca ar fi fost greu prima datd, dar sunt atét
de multe informatii, incit un al doilea tur mi se pare obligatoriu’, iar apoi a
continuat, ,,S4 spui pur si simplu cursul e foarte util e un eufemism” Un altul a
scris: ,,Cursul despre fericire e poate unul dintre cele mai bune lucruri care mi
s-au intdmplat - si nu glumesc! Am fost entuziasmat cu privire la viatd in general,
dar dupa acest curs am inceput sd simt imediat o diferenta atat de mare in modul
in care trdiesc fiecare zi a vietii mele”. Un alt student spunea: ,, Acest curs atragator
si adesea profund preia din intelepciunea multor mari profesori, cercetétori si
filosofi si pune aceste adevaruri intr-un program accesibil, logic si realizabil, care
aduce mai mult sens si mai multd fericire persoanei”. Cursul a avut atat de mult
succes datoritd unei combinatii de mai multi factori, incluzidnd o sete mare de a
intelege factorii determinanti ai fericirii si ai implinirii si progrese recente in
intelegerea noastra stiintifica a lucrurilor de care avem nevoie pentru a duce o
viatd fericitd si implinitd - gratie, si nu doar intr-o mica masura, psihologiei
pozitive. Un motiv la fel de important, cred eu, este acela ca multi studenti au trait
experienta unei imbunatatiri reale a nivelului de fericire participand la curs.

Cand am propus pentru prima daté cursul, obiectivul meu era sd imbunatatesc
nivelul de fericire al studentilor; imi doream sé le dau oportunitatea de a discuta
despre una dintre cele mai mari intrebari ale vietii: care sunt factorii determinanti
ai unei vieti fericite si implinite? La inceput, chiar si acest tel modest parea de
neatins, pentru ci nu existau manuale standard despre fericire. Intr-adevir, nu
eram sigur de ceea ce aveam sa includ in acest curs.

In scopul de a-mi da seama de continutul cursului, m-am decis s particip la
un curs similar tinut de profesorul Srikumar Rao, care, pe vremea aceea, preda la
Universitatea Columbia. Era in timpul unuia dintre exercitiile pe care Srikumar
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