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PREFATA

Ati observat cat de fericiti sunt aproape toti copiii mici? Par incan-
tati de cele mai simple lucruri. Bdlti, tarand, zapadd, bete. Biroul
meu se afld 1ang3 curtea unei scoli. In fiecare pauzi, e plin de ra-
setele si tipetele copiilor iesiti la joacd. Unde se duce toatd aceastd
bucurie? Incepem prin a fi niste copii fericiti, dar ajungem adulti
nefericiti, nemultumiti de viata noastrd. Chiar si atunci cand ne
merge bine, fericirea autenticd si pe termen lung pare dificil de
atins. De ce ni se intdmpld asta si ce putem face — dacd putem —
pentru a schimba lucrurile?

In calitate de psiholog, am studiat dezvoltarea copiilor timp
de 40 de ani. M4 fascineazd procesul prin care cineva ajunge din-
tr-un bebelus neajutorat, dependent de altii pentru a supravietui,
un adult capabil sd picteze Capela Sixtind, s compund simfonii,
sd construiascd nave spatiale sau sd poarte razboaie. Mi-am dedicat
viata cercetdrii §i preddrii, incercand sd-mi inspir studentii sd de-
vind urmatoarea generatie de oameni de stiintd. Acest lucru mi-a
adus o satisfactie uriasd in aproape toatd cariera mea, insd acum
vreo sase ani am observat cd in fiecare nou an scolar veneau stu-
denti din ce In ce mai nefericiti si mai anxiosi in legdturd cu per-
formantele lor academice. Isi ficeau griji excesive pentru note.
Voiau din ce in ce mai multe instructiuni referitoare la modul in
care trebuiau abordate evaludrile. Nu-i interesau atat uluitoarele
descoperiri din domeniul despre care invdtau, cat felul in care
puteau sd obtind notele cele mai mari. Bucuria, entuziasmul meu
in predare au fost subminate de o atitudine pragmaticd, orientatd
spre scop si Insotitd de un val in crestere de mare nefericire. Sigur
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cd ambitiile academice sunt un scop admirabil, dar nu cu pretul
fericirii personale. $Sinu doar studentii mei erau asa. Tot sectorul
educatiei superioare se confrunta cu o epidemie de probleme de
sdndtate mintald. Tranzitia cdtre universitate a fost dintotdeauna
0 provocare. Stiu asta deoarece am scris despre acest subiect In
prima mea lucrare de cercetare despre fericire, acum mai bine de
30 de ani, ins3 lucrurile stau astizi cu mult mai rdu.! Studentii
erau preocupati excesiv de precara lor sandtate mintald si trebuiau
sd fac ceva in aceastd directie.

Stiam cd existd un domeniu in disciplina pe care o predau nu-
mit psihologie pozitivd, care isi propunea cresterea stdrii de bine a
mintii prin rutine si activitdti simple. Eram sceptic. Auzisem cd
meditatia ar fi foarte eficientd, dar isi avea rdddcinile mai degraba
in religia orientald decat in stiinta bazatd pe dovezi. Existau nenu-
mdrate articole in mass-media despre cum sa fii un om fericit si de
succes, dar mie mi se pareau doar niste carpeli, solutii care nu
puteau functiona pe termen lung. Cum s-ar fi putut creste atat de
usor nivelul starii de fericire? Rafturile de cdrti de prin aeroporturi
erau ticsite de cdrti de dezvoltare personald, adesea scrise de ,ex-
perti“ cu competente dubioase. Psihologia pozitivd Imi parea ceva
mai degrabi insipid, dar mult umflat prin publicitate. Insi am
hotdrat sd ii acord o sansd.

Coincidenta a facut sd aflu cd o fostd studentd de-a mea de la
Harvard, Laurie Santos, psiholog si cadru didactic senior, directoa-
rea unui colegiu de la Yale, elaborase un curs despre starea de bine
numit ,,Psihologia si viata bund®, care devenise cel mai popular
din tot campusul. Cu generozitatea care o caracterizeazd, Laurie
Santos mi-a trimis notitele ei, cdrora le-am addugat viziunile mele;
asa am creat cursul de ,Stiinta fericirii“, pe care l-am inaugurat in
2018 la Universitatea din Bristol. Nu eram sigur cd va veni cineva.
Insi in prima zi s-au prezentat peste 500 de participanti, studenti
si angajati. Incd si mai remarcabil e ci acest curs-pilot nici micar
nu era un curs oficial al universitdtii, in urma cdruia sd obtii cre-
dite, ci doar o simpld serie de prelegeri sdptamanale la care putea
asista oricine la ora pranzului.
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Intrucat cursul meu era o abordare stiintifici a fericirii, am
inclus studii care cdutau sd explice comportamentul uman pe
baza mecanismelor fundamentale din creier. in rolurile princi-
pale se aflau ariile mele de interes: dezvoltarea copilului, eul si
neurostiinta. Am dorit sd imi impartdsesc pasiunea pentru pute-
rea datelor si a dovezilor stiintifice, asa cd am inclus prelegeri
despre statisticd si despre proiectarea experimentelor, pentru a
demonstra cd stiinta este cea mai bund cale intru descoperirea
adevdrurilor lumii. Spre deosebire de multi sustindtori ai psiho-
logiei pozitive, am avut grijd sd nu fac promisiuni exagerate in
legdturd cu principiile pe care le predam. Eram hotdrat sd abordez
stiinta fericirii cat se poate de riguros, asa cd le-am aplicat parti-
cipantilor teste psihometrice atat inainte, cat si dupa curs, astfel
incat sd putem determina dacd activitdtile recomandate au avut
vreun efect asupra gradului lor de fericire. I-am informat cd luau
parte la propriul experiment si cd rezultatele obtinute vor hotari
viitorul acestui curs. De asemenea, am promis cd, dacd nu va merge,
voi renunta la curs si md voi intoarce la studiile mele.

Dupd terminarea cursului, feedbackul de la studenti a fost ex-
trem de bun. Cursul li se paruse interesant si distractiv, erau foarte
incantati cd putuserd participa la el. Pentru unii dintre ei, experi-
enta fusese ,transformatoare”. Dar ce spuneau datele despre feri-
cirea lor? Imi amintesc cu citd neincredere am trecut scorurile
psihometrice prin analiza statisticd si cat de uluit am fost de rezul-
tate. In ansamblu, in toate misuritorile stirii de bine, a existat ceea
ce numim o crestere foarte semnificativd, de 10-15%, intre peri-
oada dinaintea cursului si mdsurdtoarea de la terminarea lui, zece
sdptdmani mai tarziu. Poate cd nu sund a teleportare intr-o stare
de eternd fericire si binecuvantare, insd un asemenea grad de
schimbare intr-o perioada relativ scurtd este elocvent. Md puteam
numi, de acum, convertit. Aflasem cd ii poti face pe oameni mai
fericiti cu ajutorul stiintei si al educatiei. Iar scopul acestei cdrti
este sd va fac si pe voi mai fericiti.



INTRODUCERE

Ca om de stiintd, mereu am vrut sd cunosc raspunsurile la toate
intrebadrile care incep cu ,,De ce®. De ce ne simtim nefericiti? De ce
fericirea este atat de fragild? $i de ce functioneaza interventiile de
psihologie pozitivd? Cred cd rdspunsurile pot fi gdsite in copildrie.
In cele mai multe familii, copiii mici se afld in centrul atentiei.
Nu s-au lovit incd de lumea competitiva a relatiilor sociale si de
sentimentul acut cd sunt evaluati sau judecati de ceilalti — lucruri
care ne ocupd cea mai mare parte a vietii, Incepand cu adolescenta.
Cei mai multi dintre copiii mici sunt egocentrici si fericiti trdind
doar pentru ei insisi si doar in momentul prezent, fard sd se preo-
cupe prea mult de regrete fatd de trecut sau de griji pentru viitor.
Atunci cdnd mai cresc si intrd in lumea competitivd a examene-
lor scolare, arelatiilor, a muncii si a retelelor de socializare, observa
cd nu se mai gdsesc in centrul atentiei. Trebuie sd invete sd convie-
tuiascd armonios cu ceilalti, care se afld si ei In permanentd cdutare
de statut si recunoastere. Conflictele apar deseori atunci cand nici
una dintre parti nu reuseste sd aprecieze perspectiva celeilalte. Do-
rim sd avem un anumit statut si sd fim admirati de catre ceilalti, dar
si acest lucru conduce la conflicte. Este dificil sa fii in acelasi timp
castigdtor si jucdtor de echipd. Nu poti sd fii tu cea mai populara
persoand fard ca ceilalti sd devind mai putin populari. Nu poti s fii
cea mai pldcutd persoand fdrd ca altii sd devind nepldcuti. Nu poti
sd ai cel mai mare succes fard ca ceilalti sd esueze — cel putin din-
tr-un punct de vedere egocentric. Pentru a ne intelege cu ceilalti si
afiacceptatiin societate, este nevoie sd apreciem ceea ce gandesc ei
sisd actiondm tinand cont de asta. Ins3 trebuie pricepere si experi-
entd pentru asa ceva, iar aceste abilitdti se dezvoltd in copildrie.
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Fig.1.1 Reprezentare a unei retele de socializare excesiv de egocentrice

Pand cand ajungem adulti, acumuldm mai multe griji si pre-
ocupdri decat versiunile noastre mai tinere. Iar atunci cand sun-
tem prinsi in capcana universului nostru autocentrat — ceea ce se
intampld des — este usor ca aceastd concentrare catre sine sd se
directioneze asupra problemelor noastre si sd le facd sd capete
proportii exagerate. Sd ludm imaginea de mai sus, in care sunt
reprezentate egoul nostru in raport cu ceilalti, problemele noas-
tre si schimbul de puncte de vedere (fig. L.1).

Cand suntem egocentrici, domindm centrul universului nos-
tru si percepem ca relatiile se indreaptd intr-o singura directie.
Avem impact asupra celorlalti si, atunci cand au si ei impact asu-
pranoastrd, se petrece un schimb reciproc foarte putin important,
deoarece avem tendinta de a nu lua in considerare perspectiva
lor. Spre deosebire de copii, adultii egocentrici sunt foarte consti-
enti de problemele lor din prezent sau de cele potentiale din vii-
tor. Ne vedem propriile probleme mai mari decat sunt in realitate.
Nu ni se pare cd au si altii probleme sau, dacd au, atunci ele nici
nu se compard cu ale noastre. Din punctul nostru de vedere, difi-
cultdtile cu care ne confruntdm noi sunt cele mai importante.

Dar mai existd un mod in care putem vedea lumea: dintr-un
punct de vedere centrat pe celdlalt, un mod alocentric, care poate
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Fig.1.2 Reprezentare a unei retele de socializare alocentrice

duce la o fericire mai mare. Un punct de vedere alocentric ia in
calcul perspectivele celorlalti si interconectivitatea lumii sociale
(fig.1.2).

In acest caz, eul nostru e mai redus si comparabil cu al altora.
Relatiile noastre sunt reciproce intr-o mai mare mdsurd si devenim
constienti de faptul cd existd anumite lucruri care au un impact
mai important asupra celorlalti decit au problemele noastre asupra
noastrd. Aceastd perspectivd oferd o viziune noud asupra respec-
tivelor lucruri si face ca propriile griji sd pard mai putin impova-
rdtoare. Dupd cum se spune: ,,O problemd Impadrtdsitd este pe
jumadtate rezolvatd“. Atunci cind gandim si ne comportdm alo-
centric, beneficiem de pe urma sprijinului si a neasteptatei fericiri
ce apar atunci cand stabilim relatii cu ceilalti.

Cei mai multi dintre adulti reusesc sd-si depdseascd egoul si
sd adopte o perspectivd alocentricd atunci cind au nevoie de asta.
La urma urmei, a invata aceastd abordare este o parte importanta
a procesului de maturizare, dar este dificil sd gdndim astfel in
mod spontan. Rareori suntem constienti de greutdtile cu care se
confrunta ceilalti, o facem doar in cazul persoanelor apropiate
sau cand respectivele necazuri ne sunt aduse la cunostintd in
mod explicit. Iar asta se intampld pentru cd suntem prea prinsi
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