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Fericirea supremă

Scopul vieții este expansiunea fericirii. Feri-
cirea este obiectivul tuturor celorlalte obiective. Cei 
mai mulți oameni au impresia că fericirea vine din 
obținerea succesului, acumularea de avere, starea 
de sănătate și întreținerea de relații bune. Există, cu 
siguranță, o presiune socială enormă pentru a crede că 
aceste realizări sunt egale cu a fi fericit. Însă această 
opinie este o greșeală. Succesul, bogăția, sănătatea și 
relațiile bune sunt produse secundare ale fericirii, nu 
cauza ei. 

Atunci când ești fericit, este mult mai probabil 
să faci alegeri care să ducă la toate aceste lucruri. In-
versul nu este valabil. Toți am văzut oameni care sunt 
profund nefericiți chiar și după ce au obținut o avere și 
un succes incredibile. O stare de sănătate bună poate 
fi considerată normală și se poate abuza de ea. Și până 
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și cea mai fericită familie poate să ajungă la nefericire 
din cauza unei crize intempestive. Oamenii nefericiți 
nu au succes, iar banii sau realizările nu vor schimba 
această ecuație. 

Prin urmare, să ne mutăm atenția dincolo de in-
diciile exterioare, la fericirea interioară, pe care toți do-
rim să o avem și care totuși, ne scapă. În ultimii câțiva 
ani, psihologii și neurologii au realizat prima cercetare  
serioasă pe tema fericirii. În trecut, domeniul psiho-
logiei era aproape în totalitate concentrat pe tratarea 
nefericirii, la fel cum medicina internă se bazează pe 
tratarea bolilor. Dar exact cum interesul în sănătate și 
profilaxie a crescut dramatic în ultimii ani, la fel s‑a 
întâmplat și cu interesul față de fericire. 

În mod surprinzător, unul dintre cele mai contro-
versate subiecte din acest nou domeniu al psihologiei 
pozitive este dacă ființele umane sunt menite să fie feri-
cite. Poate că toți urmărim o iluzie, o fantezie alimentată 
de momente ocazionale de fericire care nu se pot trans-
forma niciodată într‑o stare permanentă. Sau poate unii 
oameni sunt predispuși genetic să fie fericiți și ei vor fi 
cei câțiva norocoși care nu vor trăi ceea ce experimen-
tăm noi, ceilalți, adică cel mult un gen de mulțumire. 
Unii experți susțin că fericirea apare în mod aleator, o 
surpriză emoțională care vine și trece rapid, ca o petre-
cere aniversară surpriză, fără să provoace o schimbare 
permanentă odată ce evenimentul ia sfârșit. 
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Cercetători de renume în noul domeniu al psi-
hologiei pozitive, în special profesorii universitari 
Sonja Lyubomirsky, Ed Diener și Martin Seligman, 
au inventat ceea ce ei numesc formula fericirii. Acești 
cercetători au descoperit trei factori specifici care pot 
fi cuantificați într‑o ecuație simplă: 

F = N + C + A 

sau 

Fericire = Nivel presetat de fericire + Circumstanțe 
de viață + Activități voluntare 

Întrucât aceasta este una dintre principalele te-
orii ale fericirii, o vom examina înainte de a arăta că 
există un mod mai bun de a atinge acest obiectiv. Deși 
ne ajută prin faptul că ne arată calea, formula fericirii 
nu merge suficient de profund pentru a descoperi se-
cretul real al fericirii. 

Primul factor, N, este nivelul stabilit de creier 
care determină gradul nostru natural de fericire. Oa-
menii nefericiți au un mecanism cerebral care inter-
pretează situațiile drept probleme. Pe de altă parte, 
oamenii fericiți au un mecanism cerebral care inter-
pretează exact aceleași situații drept ocazii favorabi-
le. Astfel, fenomenul „paharul pe jumătate plin“ și  
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„paharul pe jumătate gol“ își are originile în creier 
și este „setat“, astfel încât el nu variază prea mult în 
timp. Potrivit cercetătorilor, nivelul presetat de feri-
cire al unei persoane este responsabil pentru aproxi-
mativ 40% din gradul ei de fericire. Se pare că acest 
nivel de fericire este parțial determinat de zestrea ge-
netică. Dacă părinții tăi au fost nefericiți, probabilita-
tea ca tu să fii nefericit este mai mare. Dar există, de 
asemenea, influențe din copilărie care trebuie luate în 
considerare. 

Creierul copiilor are neuroni care oglindesc 
creierul adulților din jurul lor. Acești așa‑numiți „ne-
uroni oglindă“ sunt responsabili pentru modul în care 
copiii învață noi comportamente, sau cel puțin așa 
susține teoria. Pe măsură ce se dezvoltă, copiii mici 
nu trebuie să‑i imite pe părinții lor pentru a învăța 
ceva nou; ei trebuie doar să‑i observe și anumite ce-
lule se vor activa într‑un mod care oglindește acti-
vitatea. De exemplu, un bebeluș care este înțărcat îi 
urmărește pe părinții lui cum mănâncă. În timp ce 
ei iau mâncarea și o introduc în gură, anumite zone 
din creierul lor se activează. A urmări, pur și simplu, 
această activitate determină activarea acelorași zone 
din creierul copilului. În acest mod, creierul în forma-
re al copilului învață un nou comportament, fără să 
fie nevoit să treacă de unul singur printr‑un proces de 
încercări repetate. 
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Acest model a fost deja testat la maimuțe și, te-
oretic, extins la oameni. El oferă o explicație fizică 
pentru ceva atât de misterios ca empatia, capacitatea 
de a simți ceea ce simte altcineva. Unii au această 
capacitate, alții, nu. Câțiva indivizi mai evoluați au 
atât de multă empatie, încât suportă cu greu să vadă 
pe cineva suferind. Cercetările realizate prin metode 
de imagistică cu rezonanță magnetică și cu emisie 
de pozitroni sugerează că funcția cerebrală joacă un 
rol major în empatie. Neuronii unui copil oglindesc 
emoțiile adulților din jurul lui, copilul simțind efectiv 
ceea ce simt părinții. Prin urmare, dacă un copil este 
înconjurat de adulți nefericiți, sistemul lui nervos va 
fi programat pentru nefericire chiar înainte ca el să 
aibă vreo cauză pentru a fi nefericit.

De ce nu învață toți copiii empatia? Deoarece 
dezvoltarea creierului este extrem de complexă și nu 
e niciodată la fel pentru doi copii. Când eram copii, tot 
felul de funcții cerebrale erau programate în același 
timp și, pentru unii dintre noi, empatia a primit doar 
un rol minor. Aceasta este o inegalitate deranjantă și 
se extinde și la fericire. Atunci când considerăm că în 
creier există un nivel presetat de fericire, determinat 
ori de genetică, ori de influențele din copilărie, este 
mult prea ușor să concluzionăm că nu se poate face 
nimic în acest sens. Însă, ar fi greșit să credem asta, 
deoarece nici creierul, nici genele nu sunt structuri 
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fixe; în schimb, ele se află în mișcare în fiecare mi-
nut al vieții tale, schimbându‑se și evoluând constant. 
Ești în continuare influențat la nivel genetic de noi-
le experiențe. Fiecare alegere pe care o faci trimite 
semnale chimice prin creier, inclusiv alegerea de a fi 
fericit, și fiecare semnal ajută la modelarea creierului 
de la an la an. 

În imaginea de ansamblu, cercetările au demon-
strat că nivelul presetat de fericire al creierului poate 
fi modificat de următoarele: 

l Medicamente ce induc starea de bună dispo‑
ziție, care funcționează doar pe termen scurt și au 
efecte secundare. 

l Terapia cognitivă, care schimbă creierul aju-
tându‑ne să ne modificăm credințele limitative. Toți 
spunem povești în mintea noastră care provoacă nefe-
ricire. Repetarea aceleiași credințe negative, iar și iar 
(„Sunt o victimă“, „Nimeni nu mă iubește“, „Viața 
nu e dreaptă“, „Ceva este în neregulă cu mine“ etc.), 
creea ză căi neuronale care întăresc negativitatea, trans-
formând‑o într‑un mod obișnuit de a gândi. Astfel de 
credințe pot fi înlocuite cu altele care nu sunt, pur și 
simplu, pozitive, ci se potrivesc mai bine cu realitatea 
(„Poate am fost o victimă în trecut, dar nu trebuie să 
rămân astfel“, „Pot să găsesc iubirea dacă aleg locuri  
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mai potrivite pentru a o căuta“ etc.). În tratarea pa‑
cien ților care sunt dominați de credințe negative, psi-
hologii au descoperit că schimbarea credințelor cu 
adevărat fundamentale poate fi la fel de eficientă ca 
medicamentele în modificarea proceselor chimice de 
la nivel cerebral. 

l Meditația, care schimbă creierul în multe mo-
duri pozitive. Efectele fizice ale faptului că stai în tă-
cere și îți îndrepți atenția către interior sunt uimitor de 
extinse. A fost nevoie de mult timp pentru a dezvălui 
misterul. Cercetătorii au trebuit să lucreze împotriva 
supoziției occidentale că meditația este ceva mistic 
sau, în cel mai bun caz, un gen de practică religioa-
să. Acum înțelegem faptul că ea activează cortexul 
prefrontal – sediul gândirii superioare – și stimulează 
eliberarea de neurotransmițători, inclusiv de dopami-
nă, serotonină, oxitocină și substanțe opiacee. Fiecare 
dintre aceste substanțe chimice naturale a fost asocia‑
tă cu diferite aspecte ale fericirii. Dopamina este un 
antidepresiv; serotonina este asociată cu o stimă de 
sine crescută; despre oxitocină se crede acum că este 
hormonul plăcerii (nivelul ei crește în timpul excitației 
sexuale); opiaceele sunt analgezicele organismului, 
care oferă și bucuria asociată cu euforia alergătorului. 
Atunci, ar trebui să fie evident faptul că meditația –  
determinând producerea de niveluri superioare din 
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acești neurotransmițători – este o metodă mai efici-
entă de modificare a nivelului presetat de fericire din 
creier. Niciun medicament nu poate să dirijeze simul-
tan eliberarea coordonată a tuturor acestor substanțe 
chimice. 

Al doilea factor din formula fericirii este C, 
sau circumstanțele de viață. Deoarece toți dorim să 
ne îmbunătățim calitatea vieții, ni se pare normal să 
credem că trecerea de la circumstanțe dificile la unele 
plăcute ne va face mai fericiți. Dar se pare că acest 
factor reprezintă numai 7‑12% din experiența de fe-
ricire totală. Dacă vei câștiga la loto, de exemplu, la 
început vei fi nebun de fericire. Dar după un an te vei 
întoarce la vechiul tău nivel de fericire sau neferici-
re. După cinci ani, aproape toți cei care au câștigat la 
loto spun că experiența le‑a înrăutățit, de fapt, viața. 
Experții în stres au inventat termenul „eustres“, care 
descrie stresul provocat de experiențele de plăcere in-
tensă. Toți credem că ne‑ar plăcea să trăim așa ceva, 
însă organismul nu poate face diferența între eustres 
și stres. Fiecare dintre ele poate declanșa reacția de 
stres. Dacă nu te adaptezi bine la stres, experiențele 
bune îți vor afecta inima, sistemul endocrin și alte or-
gane și sisteme vitale la fel de mult ca cele rele. 

La fel ca evenimentele fericite, circumstanțele 
tragice – cum ar fi un deces în familie, un divorț  
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dificil, o catastrofă naturală ori să devii complet para-
lizat după o vătămare la coloană – nu influențează în 
mod semnificativ nivelul personal de fericire pe ter-
men lung. Oamenii au extraordinara capacitate de a 
se adapta la circumstanțele exterioare. Așa cum a spus 
Darwin, cel mai important factor în supraviețuire nu 
este nici inteligența, nici forța, ci capacitatea de adap-
tare. Rezistența emoțională, capacitatea de a te reface 
după ce se întâmplă ceva rău, este, de asemenea, unul 
dintre indicatorii cei mai puternici ai faptului că vei 
trăi până la o sută de ani. Lucruri rele li se întâm-
plă tuturor, dar a fi capabil să te adaptezi după aceea 
este o trăsătură valoroasă pe care ne‑o dezvoltăm în 
mod natural. Capacitatea noastră extraordinară de a 
ne adapta explică motivul pentru care circumstanțele 
de viață reprezintă un indicator ce influențează într‑o 
mică măsură fericirea. 

Aproape 50% din formula fericirii depinde de 
cel de‑al treilea factor, A, sau acțiuni voluntare – lu-
crurile pe care alegem să le facem în fiecare zi. Ce gen 
de alegere ne face fericiți? O categorie este bazată pe 
plăcerea personală, dar, în mod surprinzător, cercetă-
torii nu au descoperit că aceste alegeri sunt cele mai 
semnificative. Creșterea gradului de satisfacție perso-
nală printr‑o masă bună, o șampanie, sex, un film și 
așa mai departe va aduce un gen de fericire tempo-
rară, pentru câteva ore sau cel mult o zi sau două. 
Satisfacția rapidă este urmată de o cădere rapidă. 
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Un alt gen de alegere promovează exprimarea 
creativă sau fericirea altei persoane. În ambele cazuri, 
este accesat un nivel mai profund al sinelui. Potri-
vit cercetătorilor, faptul că le aduci fericire altora se 
dovedește a fi o cale rapidă către fericire, iar efectul 
este de lungă durată. Folosirea exprimării artistice 
pentru a fi fericit poate, de asemenea, să genereze re-
zultate pozitive care durează o viață. 

Pe scurt, asta e ceea ce ne spun cercetările ac-
tuale. Cu toate acestea, a cunoaște formula fericirii 
nu garantează fericirea adevărată sau eternă. Doar al 
treilea factor, A, pătrunde în viața interioară a unei 
persoane, deschizând ușa către singurul loc unde cred 
că putem găsi cu adevărat secretul fericirii. Să vedem 
ce se află în spatele ușii. Ce vom găsi va răspunde 
în același timp la cea mai importantă întrebare: oare 
oamenii sunt capabili să fie cu adevărat fericiți tot 
timpul? 

Vechile tradiții de înțelepciune orientale sublini-
ază faptul că viața conține în mod inevitabil suferință, 
care vine sub multe forme, inclusiv accidente, ghinion, 
îmbătrânire, boală și moarte. Acest lucru presupune că 
pesimiștii au dreptate atunci când susțin că fericirea 
de durată e o iluzie. Ființele umane, în special, suferă 
ca rezultat al memoriei și imaginației lor. Purtăm în 
interiorul nostru rănile trecutului și ne imaginăm că 
viitorul va aduce și mai multă durere. Alte creaturi nu 
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sunt împovărate de griji legate de bătrânețe, neputință 
și moarte. Ele nu se agață de trecut gândindu‑se me-
reu la nemulțumiri și resentimente. 

Și animalele au memorie. Dacă lovești un câi-
ne, va ține minte experiența și s‑ar putea să te mârâie 
dacă te întâlnești cu el zece ani mai târziu. Dar, spre 
deosebire de o ființă umană, un câine lovit nu va plă-
nui zece ani cum să se răzbune. Capacitatea noastră 
de a suferi ne face să căutăm o cale de scăpare. Prin 
urmare, pentru milioane de oameni ziua de azi este 
pla nificată astfel încât să scape de durerea de ieri și să 
evite durerea mâine. 

În loc să încerce să scape de durere, tradițiile de 
înțe lepciune orientale încep să diagnosticheze sufe‑
rin ța la fel cum un medic diagnostichează o boală. În 
tradițiile vedice și budiste din vechea Indie, cinci cau‑
ze principale au fost asociate cu suferința și cu nefe ri‑
cirea pe care o cauzează. 

1. Să nu‑ți cunoști adevărata identitate 
2. Să te agăți de ideea de permanență într‑o lume 

care este în mod inerent în permanentă schimbare 
3. Frica de schimbare 
4. Să te identifici cu halucinația indusă social 

numită „ego“ 
5. Frica de moarte 
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Viața s‑a schimbat extrem de mult pe parcur-
sul secolelor, dar trei surse ale suferinței au rămas 
aceleași și, prin urmare, până când nu le vom rezolva, 
nici măcar cele mai puternice medicamente, creșterea 
copilului cu cea mai mare iubire și cele mai altruiste 
eforturi de a‑i face pe ceilalți fericiți nu vor funcționa. 
Formula fericirii nu se ocupă de relele adevărate ale 
existenței umane, pe care toți le trăim. A fi în viață 
înseamnă să te temi de schimbare, să te agăți de ego 
și de promisiunile lui false și să te temi de sosirea 
morții. Reflectăm derutați la cea mai simplă și funda-
mentală întrebare: Cine sunt eu? 

Din fericire, nu este necesar să te lupți cu cele 
cinci cauze ale suferinței. Toate sunt conținute în pri-
ma: necunoașterea adevăratei tale identități. Odată ce 
experimentezi cine ești cu adevărat, toată suferința 
se va sfârși. Aceasta este, bineînțeles, o promisiu-
ne mare, dar ea a rezistat cel puțin trei mii de ani, 
așteptând ca fiecare generație nouă să o descopere. 
Fiecare descoperire este nouă și depinde de individ. 
Prin natură, toți suntem interesați de noi înșine. Dacă 
iei acest interes și mergi adânc în interior, vei găsi 
locul unde locuiește sinele tău real, iar apoi secretul 
fericirii ți se va dezvălui. 

Adevărata ta identitate se află într‑un sâmbure 
de conștiință, dincolo de minte, intelect și ego. Atunci 
când privești dincolo de sinele limitat – acel „eu“ care 
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se luptă să obțină pace, iubire și împlinire în viață –, 
te afli pe calea către adevărata ta identitate. Toți sun-
tem conectați la sursa creației. Vechii înțelepți ne‑au 
lăsat o imagine minunată pentru acest lucru: un altar 
în inimă care ascunde o mică lumânare a cărei flacără 
este eternă. Când vei găsi această flacără, ai găsit ilu-
minarea și, apoi, întunericul îndoielii, mâniei, fricii și 
ignoranței se risipește. 

Ceea ce ești transcende spațiul, timpul și legea 
cauzei și a efectului. Scânteia ta de conștiință este ne-
muritoare. Dacă te cunoști pe tine însuți la acest nivel, 
nu vei mai suferi niciodată. Mulți oameni consideră că 
iluminarea înseamnă detașare, o stare de izolare care 
pare înfricoșătoare, întrucât ei consideră că plăcerile 
de fiecare zi trebuie sacrificate. Dacă sunt forțați să 
aleagă între iluminare și plăcere personală, vor ale-
ge întotdeauna plăcerea. Dar a‑ți cunoaște adevărata 
identitate nu te izolează și nici nu te detașează de îm-
plinirile vieții de zi cu zi. Dimpotrivă, acum descoperi 
izvorul tuturor împlinirilor. 

La sursă, descoperim o conexiune ce ne unește 
pe toți. Sinele tău real este transpersonal, ceea ce în‑
sea mnă că se extinde dincolo de limitele sinelui tău 
per sonal. Cu toate acestea, transpersonal nu înseam-
nă „impersonal“, un alt lucru de care oamenii se tem 
atunci când se gândesc la iluminare. Și de această 
dată, este valabil opusul. Un învățător spiritual indian  
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a spus odată: „Iubirea mea radiază ca lumina unui foc 
de tabără. Nu este orientată asupra nimănui și nu îi 
este refuzată nimănui.“ Dacă pui preț pe iubire, pace 
și împlinire, găsirea adevăratei tale identități multipli-
că aceste lucruri. 

Din fericire, a‑ți cunoaște sinele real nu e dificil. 
Asta a intenționat natura să facem. Odată ce găsești 
calea, un pas urmează după primul, fără stres sau du-
rere. La început, este nevoie de un mic sâmbure de 
încredere. În societatea occidentală, puțini dintre noi 
sunt învățați de mici să creadă că singurul remediu 
permanent pentru nefericire este iluminarea, dar poți 
să trăiești experiența acestui adevăr de unul singur. 
Până și primii pași pe această cale îndepărtează o par-
te din suferință, adesea chiar în mod dramatic. 

De unde te afli în acest moment, citind această 
pagină, iluminarea poate părea o perspectivă intimi-
dantă și îndepărtată, dar în următoarele pagini îți voi 
oferi șapte chei care să te călăuzească în călătoria ta. 
Întrucât ceea ce funcționează cel mai bine este întot-
deauna simplu, natural și fără efort, permite‑mi să‑ți 
ofer o singură idee care este extrem de puternică. 

Într‑o lume a schimbării permanente,  
există ceva care nu se schimbă.

Acest gând simplu descrie scopul tuturor căută‑
rilor. Dacă te concentrezi asupra respirației, simți cum 
aerul intră și iese din plămâni. Dacă te concentrezi 


