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»Dacd micar am inceta sd incercam sa fim fericiti, ne-am
simti bine.”

atribuit lui EDITH WARTON!

! De fapt, citatul original este: ,Daci te hotarasti sa nu fii fericit, nu
existd niciun motiv pentru care nu te-ai sim¢i complet bine” - din Last Asset
(1904), din volumul The Collected Short Stories (1989). R.-W.B. Lewis (Ed.),
Scribner.



Introducere:

De ce am scris aceasta carte

Aceasta carte este despre descoperirea fericirii si a bucuriei,
dar constituie totodati povestea vietii mele. Provine direct din
experienta mea de zece ani ca profesor de scoald, respectiv de
doudzeci de ani ca director, de périnte a trei copii, precum si
cea de saizeci de ani de viatd grea si adesea incarcatd. Mai mult
decat alte scrieri, face apel la experienta mea personala.

Acum cativa ani, intr-un moment dificil din viata mea,
ma plimbam de-a lungul strdzii Charing Cross din Londra si
m-am oprit sa ma uit in vitrina unei librarii second-hand. Un
anumit titlu mi-a retinut atentia. How to be Happy (Cum sd fii
fericit). Am ramas locului pentru cateva secunde, privindu-l,
dupi care mi-am continuat drumul. Dar mintea mea continua
sd revind la acea carte. Céteva zile mai tirziu, m-am intors
pentru a o cumpdra. Disparuse. Aceasta este incercarea mea de
a scrie cartea pe care nu am mai putut-o gasi.

Consider cd exista trei niveluri diferite prin care ne putem
trdi viata si ca fiecare dintre noi avem propria noastra cilatorie,
intensd, de parcurs. Aceastd carte ofera sugestii despre cum
ne-am putea deplasa de la un nivel la altul. Lectura sa ar trebui
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s& fie un proces activ, unul care te incurajeaza sd recurgi la pro-
pria ta intelepciune. Probabil ca vei intdmpina rezistentd la
schimbare. Sper din toatd inima ca vei descoperi rolul pozitiv
al dificultitilor personale in efectuarea acelei schimbdri. Nu toti
vor alege si progreseze prin stadiile diferite, iar unii oameni
vor muri rimanand la primul nivel. Acest fapt nu este inevita-
bil, ins3, pentru oricine. Cred cu térie ca este posibil ca noi toti

s3 traim o viata care transcende fericirea.

Placere Corp Animal
Fericire Minte Om
Bucurie Inima Spirit

Primul nivel al experientei umane este stadiul plicere/durere,
care merge putin mai departe decat comportamentul anima-
lelor. Viata la acest nivel este dominatd de incercarea neince-
tati de maximizare a placerii personale si de reducere a durerii.
Aceast situatie descrie perfect primii 25 de ani ai vietii mele.
Am fost crescut intr-o familie privilegiata a clasei de mijloc din
suburbiile sud-estice ale Londrei si am urmat cursurile unor
scoli private locale. Am fost devotat fatd de parintii mei, dar
ambii au avut ei insisi copilarii dificile, iar rolul de parinte nu
li s-a parut usor. Tatdl meu a rimas orfan la varsta de trei ani,
atunci cAnd mama si tatil sdu, imigranti evrei din Rusia, au
murit din cauza epidemiei de gripd care a urmat Primului
Rizboi Mondial. A fost crescut intr-o siricie lucie de catre
mama sa vitregi, in estul Londrei. Fiind un om de o tenacitate
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feroce, a avansat pana la nivelul de director al unui think tank!
al pietei libere. Presupun cd, subconstient, o mare parte din
motivatia interioara am mostenit-o de la el. Tatdl mamei mele
a fost impuscat in cap in Primul Razboi Mondial, devenind
invalid, scriitor, marxist si depresiv.? De la ea am mostenit
o profundd anxietate.

Am fost perfect fericit pand la vérsta de 14 ani, cind viata
mea s-a schimbat subit, din motive pe care inci nu le inteleg.
Am devenit inclinat spre tot felul de anxietati, inclusiv spre o
fobie de a merge la culcare, si am fost chinuit de depresie cro-
nicd. Reactia mea a fost hedonismul si impunerea unui control
strict asupra vietii mele si a celorlalti. Eram insetat de placere
si profitam de oameni intr-un mod scandalos. Confirmarea in
Biserica Anglicana a venit si a trecut fara a-mi lasa o impresie
persistentd. Am esuat catastrofal la examenele de nivelul A,
prima datd cand le-am sustinut (CEE).3 Eram foarte manios.
Am organizat la internat o minirevolutie impotriva armatei si
a Rédzboiului din Vietnam (care s-a incheiat in scurt timp), chiar
inainte de examenele de nivelul A. Am fost, in mod surprinzi-
tor, primit inapoi. Chiar inainte de inceperea noului trimestru,

! Think tank = Asociatie sau organizatie de persoane specializate sau
chiar o singuré persoana competenta care oferd, de reguld gratuit, informatii
necesare pentru a crea, amplifica, diminua, inldtura, organiza sau optimiza un
anume compartiment functional al societatii, precum optimizarea structurii
militare, economice, politice, culturale la nivel local, regional, statal, conti-
nental sau chiar la nivel global. Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Think_
tank. (n. trad.)

2 Vezi Robinson, C. (2009), Arthur Seldon: A Life of Liberty, Profile Books;
Seldon, M. (1985), Poppies and Roses: A Story of Courage, Economic and
Literary Books; Smith, J. (2004), Wilfred and Eileen, Persephone Books.

3 Common Entrance Examination = Tip de examen din Marea Britanie,
parte a procedeului de admitere in invatdméntul gimnazial, pentru copiii
de 11 sau 13 ani. (n. trad.)
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am simtit o bucurie intenss, care a durat citeva zile. M-am intors
la scoald si am muncit din greu. La universitate am inceput sd
regizez piese in timpul trimestrelor si si organizez tabere in
vacantele lungi, intotdeauna pentru a ma asigura ca detin con-
trolul si sunt in centrul atentiei.

Beam alcool in fiecare sear3, firé exceptie, si fumam enorm.
Cand am implinit 18 ani am avut o experientd nefericitd cu
drogurile, in urma cireia m-am temut cd mi-am pierdut min-
tile. Daca nu s-ar fi intimplat astfel, as fi devenit, cel mai pro-
babil, dependent. Ins, in urma intdmplarii, nu m-am mai
atins de ele niciodata.

Dupa Oxford, am stiut ci vreau sé fiu scriitor, director de
teatru, fermier in Wales sau politician (desi niciodata nu m-am
putut decide in privinta partidului). Nu am devenit nimic din
toate acestea. Am optat, in schimb, pentru un doctorat la
London School of Economics. La sfarsitul anilor °70, Londra
era o capitald animata si m-am bucurat de fiecare minut, pana
cand, la 20 i ceva de ani, viata mea s-a prabusit, dupa mai multe
relatii amoroase esuate. Undeva, in interiorul meu, am recu-
noscut ci nu pot continua si duc o asemenea existenta super-
ficiala, dominaté de placere si durere.

A doua etapi a vietii mele a debutat in mod dureros, la
varsta de 25 de ani. A fost precipitatd de o crizd pe care am
suferit-o cAnd mi aflam in Statele Unite, pentru documentarea
si finalizarea primei mele carti. M-am trezit in mijlocul noptii,
in Statele Unite, cuprins de o panica terifiantd, fird sd stiu cine
sau unde sunt. Am reusit cumva sd md intorc in Marea Brita-
nie, cu ajutorul unei noi partenere, care mi-a fost prietend incd
de cand eram la universitate, Joanna. Ea m-a ajutat sa imi repun
viata pe picioare. Am inceput sa meditez si sd practic yoga, de
dous ori zilnic. Am incetat si beau si s fumez §i am inceput sa
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trdiesc sandtos. Dupa un an sau doi, am inceput si simt o
lumina si o fericire pe care nu le mai simtisem niciodata ante-
rior. Am realizat cd fiecare decizie pe care o ludm in viatd ne
face fie putin mai usori, fie putin mai greoi.

Am initiat explorarea multor dintre cele opt cii spre feri-
cire, pe care le descriu in capitolele consecutive ale acestei
carti, de la ,,A” (Acceptare) la ,,S” (Sdnitate). Am ajuns sa inte-
leg ca fericirea este complet diferité §i o trdire mult mai pro-
funda decat plicerea pe care am ciutat-o anterior. Fiind mai
durabild, provine din legéturile semnificative cu ceilalti oameni,
din armonia cu natura, cu operele de arti si cu cele mai adanci
pdrti ale sinelui meu.

Pentru multi ani, viata a fost buna. M-am casitorit cu Joanna,
salvatoarea si eroina vietii mele. Construirea puntilor este un
impuls profund al sinelui meu: dintotdeauna am avut intuitia
cd sotia mea va fi de culoare, musulmani sau, ca in cazul Joannei,
evreica. Doua fiice si un fiu au apérut in viata noastrd si am
experimentat acea stralucire intensa a multumirii si sentimen-
tul apartenentei adus de paternitate.

Pas cu pas, totusi, dupd treizeci de ani, vechile modele com-
portamentale au reinceput sé se reafirme. Cariera mea gcolara
functiona bine si am devenit atras din nou de strilucire si
posesii materiale. Masinile sport de moda veche au fost mereu
sldbiciunea mea si, spre oroarea Joannei, am achizitionat cateva.
Alocarea timpului pentru meditatie si yoga a devenit tot mai
anostd, astfel incét aceste activitati au disparut treptat din viata
mea. Am inceput iar sd beau §i am revenit la vechile structuri
de comportament absorbit de sine pe care le-am practicat pAna
la varsta de 25 de ani. Deodaté, la 50 de ani, am constatat cd ma
aflu intr-o postura sumbra. Eram un stréin fati de mine insumi.
M4 auzeam vorbind, dar nu mi se pérea cd sunt eu. Nu aveam
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pace, nici in mine, nici in lumea dinafard. Cautam fericirea in
locurile gresite si am cazut intr-o depresie profunda.

Initial, nimeni nu a observat vreo diferentd. Am muncit si
mai asiduu, pentru a impéca functia de director cu scrisul cér-
tilor. De fapt, am lucrat excesiv, ajungand constant la limita
extenudrii. Perspectiva de a mai trdi incd treizeci de ani mi se
pérea foarte obositoare. Exact cAnd totul ameninta sa ma cople-
seascd, am trait un moment de epifanie. Era Ajunul Craciunu-
lui, in anul 2004. Demoralizat, m-am retras in dormitorul meu,
pentru a medita. La jumétatea meditatiei, am devenit constient
de o pace interioara profunda instalandu-se in mine si am simtit
cé totul va fi bine. Experienta mi-a vorbit despre tdramul inte-
rior pe care l-am pierdut in avAntul meu pentru succesul lumesc.
Am dobandit intelegerea cd drumul meu in viatd era departe
de a se fi terminat. Inainte de ciderea mea in nemultumire as
fi afirmat ca sunt fericit, dar acum realizam ca fericirea nu poate
fi starea suprema a existentei umane. Stiam ci aveam nevoie
de o schimbare fundamentald. Dar care era aceea?

Viata mea dubla, din scoli si ca scriitor, mi-a oferit cateva
intuitii. Am observat ca fericirea copiilor era dependenta intr-un
grad foarte mare de calitatea educatiei pe care o primesc si cd
unii parinti foarte instariti utilizau banii drept substitut pentru
iubire. Persoanele cele mai fericite si mai implinite si cele care
aveau cei mai fericiti copii erau cele care fie nu erau in mod
special bogate, fie aveau o atitudine aproape indiferenta fatd de
averea lor. Ambele grupuri detineau un simt al perspectivei in
privinta banilor si constientizau ca legdturile lor si propriile
lor vieti interioare erau de o valoare infinit mai mare. Cei mai
anxiosi si mai putin fericiti indivizi erau cei cu cele mai multe
beneficii materiale, dar lipsiti de acel simt al valorii lduntrice.
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In momentul retrezirii mele fati de propria mea viati inte-
rioard, scriam o carte despre Gordon Brown.! Experienta scrierii
unor serii de cirti despre prim-ministri mi-a permis si con-
chid cd o mare putere confera arareori fericirea. Majoritatea
celor care au ajuns in vérful ierarhiei politicii sunt anxiosi si
agitati. Precum Gordon Brown, au fost condusi de forte incon-
stiente profunde sa acceada la cel mai inalt nivel, dar nu au putut
trai fericiti atunci cand I-au atins. Imi era mai clar ca niciodati
ca existd ceva mai important in viata decét banii si puterea.

Am inceput sd sondez urmatoarele cinci cii, dela ,,I” pentru
Investigatie, pana la ,,M” pentru Meditatie, aborddndu-le cu mai
multd seriozitate, de data aceasta. A fost o célatorie dificild, dar
ocazional am avut viziuni fugitive ale unei stari care m-a dus
mai presus de simpla fericire. Ar putea fi descrisé ca ,,bucurie”
sau ,beatitudine’, dar acestea sunt doar cuvinte. Aveam impre-
sia ca sunt pe deplin iubit si acceptat, ca si cum nimic din aceasta
lume nu ar fi putut atinge sau tulbura acea stare. In sfarsit, aveam
sentimentul apartenentei, al ajungerii acasa.

Identific aceasta stare ca fiind nucleul propriei mele con-
stiinte, element intotdeauna prezent, mereu linistit si mereu
profund multumit. Starea respectiva existd pe un plan complet
diferit de fericirea obignuiti §i poate surveni chiar si in mijlo-
cul suferintei sau al intristérii. Nu existd nimic centrat pe sine in
aceastd trdire a bunatatii, unitatii si plenitudinii. Niciun succes
lumesc sau bun material nu ar putea egala acest dar suprem.
Intrebarea despre cum si duci o viati care ar face din aceasti
experientd mai curand norma decit o raritate pasagera a deve-
nit tinta dominantd a cautérilor mele i nu imi imaginez ca acest
fapt se va schimba pani in ziua mortii mele.

! Seldon, A. & Lodge, G. (2011), Brown at 10, Biteback Publishing.
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7.

Concentrarea

Fara capacitatea de concentrare suntem ca un arcag care i$,i
lanseaza ségetile in toate directiile, fiind in mod constant afec-
tat de toane si de vantul continuu. Am putea chiar sd lansam
o sdgeatd in sus, care apoi si aterizeze in capul nostru. Pentru

a gasi fericirea, este nevoie de focalizare, iar uneori de o serie .

de puncte de interes in viata noastrd. Fard acestea suntem lip-
siti de tintd, ca arcasul zdpécit. Daca ne decidem inspre ce sa ne
canalizdm energia, devenim o persoana diferitd. Acum avem o
tintd in viatd, ne orientdm energia in mod corespunzator aces-
teia, ceea ce ne va face fericiti - numai daca tintele au un scop
moral si sunt respectuoase fata de ceilalti.

Capacitatea de concentrare

Multi oameni nemultumiti sunt astfel deoarece vietile lor sunt
lipsite de claritate si centru de interes. Ei ar putea simti cd
lucrurile au scapat de sub controlul lor si ca isi risipesc resur=
sele pretioase de timp, energie si bani pentru niste obiective
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care nu se acordd cu scopurile lor. Probabil ci ii invinovatesc
pe ceilalti ca le-au stabilit programul de viatd in locul lor.
Poate fi greu de acceptat ca nu trebuie sa fim servitorii obiec-
tivelor si ambitiilor celorlalti. In fiecare etap4, viata ne ofera
oportunitati de a ne redobandi controlul asupra vietilor noas-
tre. Putem, intr-adevir, sd devenim arcasi, in loc de tinte pentru
sagetile celorlalti.

Cdldtoria spre maturitate este un drum spre o autoritate
potentata, cu tot mai multe posibilititi de a ne alege propriul
centru de interes. Cand suntem tineri, parintii si scolile noas-
tre ne impun centrul de interes. Ni se spune si muncim pentru
examene, sd invatam sa cantam la vioara, sa jucam tenis, sd fim
buni si sa respectam preceptele morale.

In adolescenta tarzie si in anii de universitate, suntem pre-
ocupati de marile intrebari si de scopul vietii. Stim si dezba-
tem aceste probleme cu o fervoare morald reald, pana tarziu in
noapte.

Apoi ni se intdmpla ceva. Serviciul si copiii, printre altele.
Unde sd mai avem rdgazul de a medita la scopul vietii, cind
suntem treziti de trei ori pe noapte, pentru a ne ingriji de copii
§i trebuie sa plecam la serviciu la ora 7 a.m.? Ne pierdem
idealismul. Nu mai incercdm s salvim lumea. Mai curind,
ne luptam sd razbim, sa pltim ipoteca, sd avem grija de fami-
lie, sd supravietuim. Pentru unii, o crizd a mijlocului vietii la
30, 40 sau 50 de ani poate fi extrem de alarmanta. Dar ar putea
oferi oportunitatea de a ne reconcentra asupra marilor intre-

bari. Daca are drept efect faptul cd mergem inainte cu un nou
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sentiment al scopului si destinatiei, poate fi o ,,crizd beneficd
a vietii”! L'

Iminenta si ulterior faptul pensiondrii ne ofera o alta opor=
tunitate de a ne reexamina scopul vietii, oportunitate pe care:
unii o valorificd, altii nu. In ultimii nostri ani, un sentiment al
propriei noastre moralitati ne furnizeaza o sansa finala de reexa-

minare fundamentald. Dar de ce s agteptim atit de mult?

Evaluarea telurilor vietii tale

Inainte de a ne putea reproiecta scopul vietii, trebuie si eva-
ludm de ce anume este motivat acesta la momentul actual.
Imagineazd-te ca esti arcasul descris la inceputul acestui capi-
tol. In ce directie iti lansezi sagetile?

Imagineaza-ti ca ai cinci sageti in tolba. Analizeazi-ti cen-
trul de interes sub urmatoarele cinci aspecte: obiective profe-
sionale, obiective familiale, obiective de prietenie, obiective
legate de cimin si timp liber si orice cauze in care crezi. In
tabelul urmétor, noteaza centrul tiu de interes actual din toate
domeniile mentinate, iar in rubrica a sasea, noteaza centrul tdu
de interes global in viatd. Este important sd descrii realitatea,
nu aspiratiile tale.

Pentru a-ti fixa eficient telul, trebuie si iei in consideratie
cu claritate circumstantele actuale. Nu vor constitui o formula
pentru fericire telurile nerealiste, care iti depdsesc mijloacele
financiare, sau posibilititile tale mentale i fizice.

! Gratie lui Mark Williamson, directorul ,,Action for Happiness, care
mi-a semnalat acest termen.
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Cu cat dureaza mai mult sa te decizi ce sd notezi, cu atat este

mai probabil ca existd o lipsa de claritate in mintea ta. Prob.a‘F)il
cd ai intAmpinat o relativa rezistentd efectuénd acest exe:rcrglu:
s-ar putea si ti se pard enervant sau frustrant, sau fira sens.
Este oricum, numai nu inutil. Incearc sa iti invingi nerabda-
rea sau indoiala. Telul tdu constd in a percepe clar centrul vietii

tale. Este posibil sd nu iti formezi idei clare sau poate esti nemul-

tumit de telurile pe care le-ai inscris la fiecare sectiune. Pe de
ialtz"\ parte, este posibil si te mandresti att cu limpezimea gén-i
dirii tale, cit si cu valoarea directiei tale. Daci este astfel, atunci
te afli in minoritate.

Avansand spre un centru de interes mai clar

In exercitiul anterior ai fost solicitat sa fii obiectiv. In acest
nou exercitiu, telul tiu este sa fii aspirant: esti rugat sa reflec-

tezi adanc asupra a ceea ce doresti si fie centrul de interes al

vietii tale.
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Este util s ai in minte un etalon pe termen scurt si unul pe
termen lung. In coloana din mijloc, noteaz la fiecare rubrici
telurile pentru urmitoarele 3-6 luni. in partea dreaptd a rubricii
corespunzdtoare termenului lung, adopta o perspectivid mai
ampld si incearca sa te gandesti la centre de interes mai mari,
cu impact potential transformativ asupra vietii.

Este posibil ca acesta si fie unul dintre cele mai solicitante
exercitii din carte. Este construit astfel incit si te determine
sd reflectezi la un nivel fundamental asupra a ceea ce incerci s
realizezi. Te incitd si iti faci viata mai rationald, mai deliberats,
mai lucidd. Nu te ingrijora daci te lupti sd sustii efortul. Nu
este necesar sd te grabesti: timpul de gandire este benefic.

Un mod foarte eficient de a initia exercitiul consti in a-ti
imagina ce ti-ai fi dorit sa fi realizat in viat daci ai fi fost anun-
fat cd mai ai doar trei luni de triit. Imaginarea propriului deces
reprezintd o senzatie conflictuald, dar poate fi un stimulent pu-
ternic pentru concentrare. Noteazi dedesubt orice ganduri noi.
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