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lntrod ucere:

De ce am scris aceasti carte

Aceastl carte este despre descoperirea fericirii gi a bucuriei,
dar constituie totodati povestea viefii mele. Provine direct din
experienla mea de zece ani ca profesor de gcoal6, respectiv de

doulzeci de ani ca director, de pirinte a trei copii, precum qi

cea de gaizeci de ani de via!6 grea gi adesea incircati. Mai mult
decit alte scrieri, face apel la experienla mea personali.

Acum cfl1iva ani, intr-un moment dificil din viafa mea,

m[ plimbam de-a lungul strizii Charing Cross din Londra gi

m-am oprit s[ mi uit in vitrina unei libririi second-hand.l]n

anumit titlu mi-a relinut atenfia. How to be Happy (Cum sdfii

fericit). Am rimas locului pentru cAteva secunde, privindu-I,
dupi care mi-am continuat drumul. Dar mintea mea continua
si revini la acea carte. CAteva zile mai t?rzit, m-am intors
pentru a o cumpira. Displruse. Aceasta este incercarea mea de

a scrie cartea pe care nu am mai putut-o gisi.
Consider c[ exist[ trei niveluri diferite prin care ne putem

trli viafa gi ci fiecare dintre noi avem propria noastri cilitorie,
intensi, de parcurs. Aceasti carte ofer[ sugestii despre cum
ne-am putea deplasa de la un nivel la altul. Lectura sa ar trebui
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si fie un proces activ, unul care te inatrajeazd sd recurgi la pro-

pria ta inlelepciune. Probabil ci vei intAmpina rezisten![ la

schimbare. Sper din toati inima ci vei descoperi rolul pozitiv

al dificultaflor personale in efectuarea acelei schimbdri. Nu toli

vor alege s[ progreseze prin stadiile diferite, iar unii oameni

vor muri rimAnind la primul nivel. Acest fapt nu este inevita-

bil, insd, pentru oricine. Cred cu tirie ci este posibil ca noi tofi

s[ triim o viali care transcende fericirea.

Pldcere Corp Animal

Fericire Minte Om

Bucurie lnimd Spirit

Primul nivel al experien[ei umane este stadiul pllcere/durere,

care merge pulin mai departe decdt comportamentul anima-

lelor. Viala la acest nivel este dominat[ de incercarea neince-

tati de maximizare a plicerii personale qi de reducere a durerii.

Aceasti situa[ie descrie perfect primii 25 de ani ai vielii mele'

Am fost crescut intr-o familie privilegiati a clasei de mijloc din

suburbiile sud-estice ale Londrei gi am urmat cursurile unor

gcoli private locale. Am fost devotat fali de pirinlii mei, dar

ambii au avut ei inqigi copilirii dificile, iar rolul de pirinte nu

Ii s-a pirut ugor. Tatil meu a rimas orfan la vdLrsta de trei ani,

atunci cdnd mama qi tatll s[u, imigranli evrei din Rusia, au

murit din cauza epidemiei de gripl care a urmat Primului

Rizboi Mondial. A fost crescut intr-o siricie lucie de cltre

mama sa vitreg6, in estul Londrei. Fiind un om de o tenacitate
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feroce, a avansat pini la nivelul de director al unui think tankr

al pie{ei libere. Presupun ci, subconqtient, o mare parte din
motivalia interioari am mogtenit-o de la el. Tatdl mamei mele

a fost impugcat in cap in Primul Rizboi Mondial, devenind
invalid, scriitor, marxist gi depresiv.2 De la ea am mogtenit
o profundi anxietate.

Am fost perfect fericit pAni la virsta de 14 ani, cdnd viafa

mea s-a schimbat subit, din motive pe care inci nu le infeleg.

Am devenit inclinat spre tot felul de anxietdfi, inclusiv spre o

fobie de a merge la culcare, gi am fost chinuit de depresie cro-

nici. Reaclia mea a fost hedonismul gi impunerea unui control
strict asupra vielii mele 9i a celorla(i. Eram insetat de pldcere

Ei profitam de oameni intr-un mod scandalos. Confirmarea in
Biserica Anglican[ a venit gi a trecut fhri a-mi lisa o impresie
persistentl. Am equat catastrofal la examenele de nivelul A,
prima dati cdnd le-am sus{inut (CEE).3 Eram foarte mAnios.

Am organizat la internat o minirevolulie impotriva armatei Ei

a Rizboiului 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,

1 Think tank = Asocia{ie sau organizalie de persoane specializate sau

chiar o singuri persoani competenti care oferi, de reguld gratuit, informalii
necesare pentru a crea, amplifica, diminua, inlitura, organiza sau optimiza un
anume compartiment funcfional al societilii, precum optimizarea structurii
militare, economice, politice, culturale la nivel local, regional, statal, conti-
nental sau chiar Ia nivel global. Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Think_
tank. (n. trad.)

2 Vezi Robinson, C. (2009), A rthur Seldon: A Life of Lib erty, Profile Books;
Seldon, M. (1985), Poppies and Roses: A Story of Courage, Economic and
Literary Books; Smith, I. Q004), Wilfred and Eileen, Persephone Books.

3 Common Entrance Examination = Tip de examen din Marea Britanie,
parte a procedeului de admitere in invi[dmintul gimnazial, pentru copiii
cle 1l sau 13 ani. (n. trad.)



am simfit o bucurie intensl, care a durat c?ievazlle. M-am intors

la gcoall qi am muncit din greu. La universitate am inceput si
regizez piese in timpul trimestrelor qi si organizez taberc in

vacanlele lungi, intotdeauna pentru a mi asigura ci delin con-

trolul gi sunt in centrul atenfiei.

Beam alcool in fiecare seari, fbri exceplie, 9i fumam enorm.

Cdnd am implinit 18 ani am avut o experienfl nefericiti cu

drogurile, in urma cireia m-am temut ci mi-am pierdut min-

!ile. Dacd nu s-ar fi intimplat astfel, ag fi devenit, cel mai pro-

babil, dependent. insd, in urma intimplirii, nu m-am mai

atins de ele niciodati.
Dupi Oxford, am gtiut ci vreau s[ fiu scriitor, director de

teatru, fermier in Wales sau politician (deqi niciodat[ nu m-am

putut decide in privinfa partidului). Nu am devenit nimic din

toate acestea. Am optat, in schimb, pentru un doctorat la

London School of Economics. La sfdrgitul anilor '70, Londra

era o capitali animatl gi m-am bucurat de fiecare minut, pdni

cAnd,la 20 gi ceva de ani, viala mea s-a pr[buEit, dupl mai multe

relalii amoroase eguate. Undeva, ln interiorul meu, am recu-

noscut ci nu pot continua si duc o asemenea existenfi super-

ficiali, dominati de pllcere gi durere'

A doua etapd a vielii mele a debutat in mod dureros, la

vArsta de 25 de ani. A fost precipitati de o ctizd pe care am

suferit-o cind mi aflam in Statele Unite, pentru documentarea

qi finalizarea primei mele cirfi. M-am trezit in mijlocul nopfii,

in Statele Unite, cuprins de o panici terifiant[, firi s[ gtiu cine

sau unde sunt. Am reuqit cumva si m[ intorc in Marea Brita-

nie, cu ajutorul unei noi partenere, care mi-a fost prieteni incl
de cdnd eram la universitate, Joanna. Ea m-a ajutat sl imi repun

via{a pe picioare. Am inceput si meditez Ei si practic yoga, de

doui ori zilnic. Am incetat si beau Ei si fumez gi am inceput si

16 CE ESTE DINCOLO DE FERICIRE DE CE AM ScRIs ACEASTA CARTE 17

triiesc sinitos. Dupi un an sau doi, am inceput sd simt o

lumini gi o fericire pe care nu le mai sim(isem niciodati ante-

rior. Am realizat c[ fiecare decizie pe care o luim in viafd ne

face fie pu(in mai ugori, fie pu{in mai greoi.

Am inifiat explorarea multor dintre cele opt cii spre feri-
cire, pe care le descriu in capitolele consecutive ale acestei

cir[i, de la ,,4' (Acceptare) la ,,S" (Sinitate). Am ajuns s6 infe-
leg cd fericirea este complet diferiti gi o triire mult mai pro-
fundi decdt plicerea pe care am c[utat-o anterior. Fiind mai
durabili, provine din legiturile semnificative cu ceilalli oameni,
din armonia cu natura, cu operele de arti gi cu cele mai adinci
pirli ale sinelui meu.

Pentru mu[i ani, viafa a fost buni. M-am c[sitorit cu foanna,
salvatoarea gi eroina vie[ii mele. Construirea punlilor este un
impuls profund al sinelui meu: dintotdeauna am al.ut intuilia
cd so{ia mea va fi de culoare, musulmanl sau, ca in cazul ]oannei,
evreici. Doud fiice qi un fiu au ap[rut in viala noastri gi am
experimentatacea str[Llucire intensi a multumirii gi sentimen-
tul apartenenlei adus de paternitate.

Pas cu pas, totugi, dupi treizeci de ani, vechile modele com-
portamentale au reinceput si se reafirme. Cariera mea gcolari
func[iona bine gi am devenit atras din nou de strilucire qi

posesii materiale. Maqinile sport de modi veche au fost mereu
slibiciunea mea gi, spre oroarea foannei, am achizilionat cAteva.

Alocarea timpului pentru meditalie qi yoga a devenit tot mai
anosti, astfel incit aceste activitifi au dispirut treptat din viafa
mea. Am inceput iar si beau si am revenit la vechile structuri
de comportament absorbit de sine pe care le-am practicat pini
la virsta de 25 de ani. Deodati, la 50 de ani, am constatat ci mi
aflu intr-o posturi sumbrl. Eram un striin fa{i de mine insumi.
M[ auzeam vorbind, dar nu mi se plrea cd sunt eu. Nu aveam



pace, nici in mine, nici in lumea dinafari. Ciutam fericirea in
locurile gregite gi am cizut intr-o depresie profundi.

Ini{ial, nimeni nu a observat vreo diferen[i. Am muncit 9i

mai asiduu, pentru a implca funclia de director cu scrisul cir-

filor. De fapt, am lucrat excesiv, ajungAnd constant la limita
extenuirii. Perspectiva de a mai trii inci treizeci de ani mi se

p[rea foarte obositoare. Exact cind totul ameninla si mi cople-

qeasc6, am triit un moment de epifanie. Era Ajunul Cr[ciunu-
lui, in anuf2004. Demoralizat, m-arn retras in dormitorul meu,

pentru a medita. La jum[tatea meditaliei, am devenit congtient

de o pace interioard profundi instalindu-se in mine 9i am simlit
ci totul va fi bine. Experien{a mi-a vorbit despre tirAmul inte-

rior pe care l-am pierdut in avintul meu pentru succesul lumesc.

Am dobindit in[elegerea ci drumul meu in via!6 era departe

de a se fi terminat. inainte de ciderea mea in nemullumire a9

fi afirmat ci sunt fericit, dar acum realizam c[ fericirea nu poate

fi starea supremi a existenlei umane. $tiam ci aveam nevoie

de o schimbare fundamentali. Dar care era aceea?

Via[a mea dubll, din qcoli gi ca scriitor, mi-a oferit cdteva

intuilii. Am observat cI fericirea copiilor era dependenti intr-un
grad foarte mare de calitatea educaliei pe care o primesc gi ci
unii pdrin{i foarte instlri{i utilizau banii drept substitut pentru
iubire. Persoanele cele mai fericite gi mai implinite gi cele care

aveau cei mai fericili copii erau cele care fie nu erau in mod

special bogate, fie aveau o atitudine aproape indiferenti fafi de

averea lor. Ambele grupuri delineau un sim! al perspectivei in
privinla banilor gi congtientizau ci legiturile lor qi propriile
lor vieli interioare erau de o valoare infinit mai mare. Cei mai

anxiogi gi mai pufin ferici{i indivizi erau cei cu cele mai multe

beneficii materiale, dar lipsifi de acel sim! al valorii lluntrice.
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in momentul retrezirii mele fafi de propria mea viafi inte-
rioari, scriam o carte despre Gordon Brown.l Experienfa scrierii
unor serii de cirli despre prim-minigtri mi-a permis si con-
chid ci o mare putere conferi arareori fericirea. Majoritatea
celor care au ajuns in vArful ierarhiei politicii sunt anxiogi gi

agitafi. Precum Gordon Brown, au fost condugi de forfe incon-
gtiente profunde si acceadl la cel mai inalt nivel, dar nu au putut
tr[i ferici]i atunci cind l-au atins. imi era mai clar caniciodatd

ci existi ceva mai important in via{d dec6t banii qi puterea.

Am inceput si sondez urmitoarele cinci cii, de la,,I" pentru
Investigafie, pAni la,,M" pentru Meditalie, abordindu-le cu mai
multi seriozitate, de data aceasta. A fost o cil[torie dificild, dar
ocazional am avut viziuni fugitive ale unei stiri care m-a dus

mai presus de simpla fericire. Ar putea fi descrisi ca ,,bucurie"
sau,,beatitudine", dar acestea sunt doar cuvinte. Aveam impre-
sia c[ sunt pe deplin iubit gi acceptat, ca gi cum nimic din aceasti
lume nu ar fi putut atinge sau tulbura acea stare. in sfirgit, aveiun

sentimentul apartenenfei, al ajungerii acasd.

Identific aceasti stare ca fiind nucleul propriei mele con-
gtiinle, element intotdeauna prezent, mereu linigtit gi mereu
profund mulfumit. Starea respectivi existi pe un plan complet

diferit de fericirea obignuit[ gi poate surveni chiar gi in mijlo-
cul suferingei sau al intristirii. Nu existi nimic centrat pe sine in
aceasti triire a bunitifii, uniti]ii gi plenitudinii. Niciun succes

lumesc sau bun material nu ar putea egala acest dar suprem.
intrebarea despre cum si duci o viali care ar face din aceasti

experien{d mai curAnd norma decAt o raritate pasageri a deve-

nit linta dominanti a ciutirilor mele gi nu imi imaginez cd acest

fapt se va schimba pini in ziua morfii mele.

I Seldon, A. & Lodge, G. (201 1), Brown at 10, Biteback Publishing.
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7.

Concentrarea

F[ri capacitatea de concentrare suntem ca un arcas care

lanseazi sigeliIe in toate direcfiile, fiind in mod constant

tat de toane gi de vAntul continuu. Am putea chiar si I

o sigeat[ in sus, care apoi sLaterizeze in capul nostru. Pen

a g[si fericirea, este nevoie de focalizare, iar uneori de o

de puncte de interes in viala noastri. Fir[ acestea suntem lip-
sili de linti, ca arcaqul ziryilclt. Dac[ ne decidem inspre ce sd

canalizdm energia, devenim o persoani diferit[. Acum avem

finti in via![, ne orientim energia in mod corespunzitor acest

teia, ceea ce ne va face ferici[i - numai daci lintele au un

moral gi sunt respectuoase fa{i de ceilalli.

Capacitatea de concentrare

Mulqi oameni nemullumi[i sunt astfel deoarece viefile lor s

lipsite de claritate 9i centru de interes. Ei ar putea simfi

lucrurile au scipat de sub controlul lor gi ci iqi risipesc

sele prelioase de timp, energie gi bani pentru nigte
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care nu se acordi cu scopurile lor. Probabil c[ ii invinovilesc

pe ceilalli cd le-au stabilit programul de via(6 in locul lor.

Poate fi greu de acceptat ci nu trebuie si fim servitorii obiec-

tivelor gi ambiliilor celorlalli. in fiecare etapl, viafa ne oferl
oportuniti{i de a ne redobAndi controlul asupra vielilor noas-

tre. Putem,lntr-adevir, si devenim arcaqi, in loc de [inte pentru

sige[ile celorlalli.

Cilitoria spre maturitate este un drum spre o autoritate

potenfati, cu tot mai multe posibilitili de a ne alege propriul

centru de interes. CAnd suntem tineri, pirinfii Ei Ecolile noas-

tre ne impun centrul de interes. Ni se spune si muncim pentru

examene, si invifim s[ cintim lavioarl, si juc[m tenis, si fim
buni gi s[ respectim preceptele morale.

in adolescenlatdrzie gi in anii de universitate, suntem pre-

ocupali de marile intrebiri gi de scopul viefii. Stim qi dezba-

tem aceste probleme cu o fervoare morall real6, pinl tArziu in

noapte.

Apoi ni se intAmpli ceva. Serviciul gi copiii, printre altele.

Unde si mai avem rdgazul de a medita la scopul viefii, cind
suntem trezili de trei ori pe noapte, pentru a ne ingriji de copii

gi trebuie si plecim la serviciu la ora 7 a.m.?. Ne pierdem

idealismul. Nu mai incerc[m sl salvim lumea. Mai curind,

ne luptim si rizbim, sd plitim ipoteca, sd avem griji de fami-

lie, si supraviefuim. Pentru unii, o criza a mijlocului vie[ii la

30, 40 sau 50 de ani poate fi extrem de alarmanti. Dar ar putea

oferi oportunitatea de a ne reconcentra asupra marilor intre-

biri. Daci are drept efect faptul c[ mergem inainte cu un nou



I'

sentiment al scopului qi destinafiei, poate fi o ,,criz[ ben

a viefii".l
Iminenla qi ulterior faptul pensionirii ne ofer[ o alti

tunitate de a ne reexamina scopul viefii, oportunitate pe

unii o valorifici, allii nu. in ultimii noqtri ani, un sentiment

propriei noastre moralitili nefarnizeazi o gansd finali de

minare fundamentali. Dar de ce si agteptim atit de mult?

Evaluarea felurilor viefii tale

inainte de a ne putea reproiecta scopul vie(ii, trebuie si eva

luim de ce anume este motivat acesta la momentul
Imagineazi-te ci eqti arcaEul descris la inceputul acestui

tol. in ce direcfie i{i lansezi slgefile?

Imagineazi-li ci ai cinci sige[i in tolbl. Analizeazd-li cenl
trul de interes sub urmitoarele cinci aspecte: obiective

sionale, obiective familiale, obiective de prietenie, obiec

legate de cimin gi timp liber gi orice cauze in care crezi.l.
tabelul urm[tor, noteazdcentrul tiu de interes actual din toate

domeniile menfinate, iar in rubrica a gasea, noteazi centrul tiu
de interes global in viafi. Este important si descrii realitatea,

nu aspiraliile tale.

Pentru a-(i fixa eficient 1elul, trebuie si iei in consideralie

cu claritate circumstan{ele actuale. Nu vor constitui o formuli
pentru fericire felurile nerealiste, care ili depiEesc mijloacele

financiare, sau posibilitllile tale mentale qi fizice.

I Gralie lui Mark Williamson, directorul ,,Action for Happiness'i care
mi-a semnalat acest termen.
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Cu cAt dtreazdmai mult si te decizi ce si notezi, cu atAt este

mai probabil ci existi o lips[ de claritate in mintea ta. Probabil

ci ai intAmpinat o relativi rezisten[i efectuind acest exercifiu:

s-ar putea s[ !i se pari enervant sau frustrant, sau fhri sens.

Este oricum, numai nu inutil. incearcl s[ i1i invingi neribda-

rea sau indoiala. Jelul t[u constl in a percepe clar centrulvie{ii

tale. Este posibil s[ nu igi formezi idei clare sau poate egti nemul-

fumit de lelurile pe care le-ai inscris la fiecare secfiune. Pe de

alti parte, este posibil si te mindregti atit cu limpezimea gAn-

dirii tale, cAt gi cu valoarea direcliei tale. Daci este astfel, atunci

te afli in minoritate.

Avans6nd spre un centru de interes mai clar

in exercifiul anterior ai fost solicitat sil fii obiectlv. in acest

nou exerciliu, lelul tiu este silfii aspirant: eqti rugat si reflec-

tezi adinc asupra a ceea ce doregti si fie centrul de interes al

vielii tale.

r68 CE ESTE DINCOLO DE FERICIRE CONCENTRAREA

Este util sd ai in minte un etalon pe termen scurt gi unul pe
termen lung. in coloana din mijloc, noteazdla fiecare rubrici
felurile pentru urrnitoarele 3-6luni. In partea dreaptd a rubricii
corespunzitoare termenului lung, adopti o perspectivd mai
ampli qi incearci si te gindegti ra centre de interes mai mari,
cu impact potenfial transformativ asupra viefii.

Este posibil ca acesta sd fie unul dintre cele mai solicitante
exercilii din carte. Este construit astfel incit si te determine
si reflectezi la un nivel fundamental asupra a ceea ce incerci sd
realizezi. Te incitd si ifi faci via{a mai ra}ional[, mai deliberatr,
mai lucid6. Nu te ingrijora dacd te lupfi s[ susfii efortul. Nu
este necesar si te gribegti: timpul de gindire este benefic.

Un mod foarte eficient de a ini{ia exercifiul consti in a_ti
imagina ce {i-ai fi dorit s6 fi rearizat in via[i dacd ai fi fost anun-
fat ci mai ai doar trei luni de trrit. Imaginarea propriurui deces
reprezinti o senza{ie conflictuali, dar poate fi un stimulent pu-
ternic pentru concentrare. Noteazi dedesubt orice ginduri noi.
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