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Dedicata fericirii,
caci este vindecatoare



Fericirea supremé

Scopul vietii este expansiunea fericirii. Feri-
cirea este obiectivul tuturor celorlalte obiective. Cei
mai multi oameni au impresia ca fericirea vine din
obtinerea succesului, acumularea de avere, starea
de sdnatate si intretinerea de relatii bune. Exista, cu
sigurantd, o presiune sociald enorma pentru a crede ca
aceste realizari sunt egale cu a fi fericit. Insa aceasta
opinie este o greseald. Succesul, bogatia, sanatatea si
relatiile bune sunt produse secundare ale fericirii, nu
cauza ei.

Atunci cand esti fericit, este mult mai probabil
sa faci alegeri care sa duca la toate aceste lucruri. In-
versul nu este valabil. Toti am vazut oameni care sunt
profund nefericiti chiar si dupa ce au obtinut o avere si
un succes incredibile. O stare de sdnatate bund poate
fi considerata normala si se poate abuza de ea. Si pana
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si cea mai fericita familie poate sd ajungd la nefericire
din cauza unei crize intempestive. Oamenii nefericiti
nu au succes, iar banii sau realizarile nu vor schimba
aceasta ecuatie.

Prin urmare, sd ne mutam atentia dincolo de in-
diciile exterioare, la fericirea interioara, pe care toti do-
rim s o avem si care totusi, ne scapa. In ultimii cativa
ani, psithologii si neurologii au realizat prima cercetare
serioasa pe tema fericirii. In trecut, domeniul psiho-
logiei era aproape in totalitate concentrat pe tratarea
nefericirii, la fel cum medicina interna se bazeaza pe
tratarea bolilor. Dar exact cum interesul in sdndtate si
profilaxie a crescut dramatic in ultimii ani, la fel s-a
intamplat si cu interesul fata de fericire.

In mod surprinzitor, unul dintre cele mai contro-
versate subiecte din acest nou domeniu al psihologiei
pozitive este daca fiintele umane sunt menite sa fie feri-
cite. Poate cd toti urmarim o iluzie, o fantezie alimentata
de momente ocazionale de fericire care nu se pot trans-
forma niciodata intr-o stare permanenta. Sau poate unii
oameni sunt predispusi genetic sa fie fericiti si ei vor fi
cel cativa norocosi care nu vor trdi ceea ce experimen-
tam noi, ceilalti, adica cel mult un gen de multumire.
Unii expertl sustin ca fericirea apare in mod aleator, o
surprizd emotionala care vine si trece rapid, ca o petre-
cere aniversara surpriza, fara sa provoace o schimbare
permanentd odata ce evenimentul 1a sfarsit.
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Cercetatori de renume Tn noul domeniu al psi-
hologiei pozitive, in special profesorii universitari
Sonja Lyubomirsky, Ed Diener si Martin Seligman,
au inventat ceea ce ei numesc formula fericirii. Acesti
cercetatori au descoperit trei factori specifici care pot
fi cuantificati intr-o ecuatie simpla:

F=N+C+A
sau

Fericire = Nivel presetat de fericire + Circumstante
de viata + Activitati voluntare

Intrucat aceasta este una dintre principalele te-
orii ale fericirii, 0 vom examina inainte de a arata ca
existd un mod mai bun de a atinge acest obiectiv. Desi
ne ajutd prin faptul ca ne arata 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 determind gradul nostru natural de fericire. Oa-
menii nefericiti au un mecanism cerebral care inter-
preteaza situatiile drept probleme. Pe de altd parte,
oamenii fericiti au un mecanism cerebral care inter-
preteazd exact aceleasi situatii drept ocazii favorabi-
le. Astfel, fenomenul ,,paharul pe jumatate plin* si

9



DEEPAK CHOPRA

»paharul pe jumatate gol* isi are originile in creier
si este ,,setat”, astfel Incét el nu variaza prea mult in
timp. Potrivit cercetatorilor, nivelul presetat de feri-
cire al unei persoane este responsabil pentru aproxi-
mativ 40% din gradul ei de fericire. Se pare ca acest
nivel de fericire este partial determinat de zestrea ge-
neticd. Daca parintii tai au fost nefericiti, probabilita-
tea ca tu sa fii nefericit este mai mare. Dar exista, de
asemenea, influente din copilarie care trebuie luate in
considerare.

Creierul copiilor are neuroni care oglindesc
creierul adultilor din jurul lor. Acesti asa-numiti ,,ne-
uroni oglinda“ sunt responsabili pentru modul in care
copiii Invatd noi comportamente, sau cel putin asa
sustine teoria. Pe masura ce se dezvolta, copiii mici
nu trebuie sd-i imite pe parintii lor pentru a invata
ceva nou; ei trebuie doar sa-i observe si anumite ce-
lule se vor activa intr-un mod care oglindeste acti-
vitatea. De exemplu, un bebelus care este intarcat ii
urmireste pe parintii lui cum mananci. In timp ce
el 1au mancarea si o introduc in gura, anumite zone
din creierul lor se activeaza. A urmari, pur si simplu,
aceasta activitate determind activarea acelorasi zone
din creierul copilului. In acest mod, creierul in forma-
re al copilului Tnvatd un nou comportament, fara sa
fie nevoit sa treaca de unul singur printr-un proces de
incercari repetate.
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Acest model a fost deja testat la maimute si, te-
oretic, extins la oameni. El oferd o explicatie fizica
pentru ceva atat de misterios ca empatia, capacitatea
de a simti ceea ce simte altcineva. Unii au aceasta
capacitate, altii, nu. Cativa indivizi mai evoluati au
atat de multa empatie, Incat suporta cu greu sa vada
pe cineva suferind. Cercetarile realizate prin metode
de imagisticd cu rezonantd magnetica si cu emisie
de pozitroni sugereaza cd functia cerebrald joacd un
rol major in empatie. Neuronii unui copil oglindesc
emotiile adultilor din jurul lui, copilul simtind efectiv
ceea ce simt parintii. Prin urmare, daca un copil este
inconjurat de adulti nefericiti, sistemul lui nervos va
fi programat pentru nefericire chiar inainte ca el sa
aiba vreo cauza pentru a fi nefericit.

De ce nu invatd toti copiii empatia? Deoarece
dezvoltarea creierului este extrem de complexa si nu
e niciodata la fel pentru doi copii. Cand eram copii, tot
felul de functii cerebrale erau programate in acelasi
timp si, pentru unii dintre noi, empatia a primit doar
un rol minor. Aceasta este o inegalitate deranjanta si
se extinde si la fericire. Atunci cand consideram ca in
creier exista un nivel presetat de fericire, determinat
ori de geneticd, ori de influentele din copilarie, este
mult prea usor sa concluziondm ca nu se poate face
nimic in acest sens. insa, ar fi gresit sd credem asta,
deoarece nici creierul, nici genele nu sunt structuri
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fixe; In schimb, ele se afld in miscare in fiecare mi-
nut al vietii tale, schimbandu-se si evoluand constant.
Esti in continuare influentat la nivel genetic de noi-
le experiente. Fiecare alegere pe care o faci trimite
semnale chimice prin creier, inclusiv alegerea de a fi
fericit, si fiecare semnal ajutd la modelarea creierului
de la an la an.

In imaginea de ansamblu, cercetirile au demon-
strat ca nivelul presetat de fericire al creierului poate
fi modificat de urmétoarele:

® Medicamente ce induc starea de buna dispo-
zitie, care functioneaza doar pe termen scurt si au
efecte secundare.

® Terapia cognitiva, care schimba creierul aju-
tandu-ne sd ne modificdm credintele limitative. Toti
spunem povesti in mintea noastra care provoaca nefe-
ricire. Repetarea aceleiasi credinte negative, iar si iar
(,,Sunt o victimd®“, ,,Nimeni nu ma iubeste*, ,,Viata
nu e dreapta®, ,,Ceva este in nereguld cu mine* etc.),
creeazd caineuronale care Intdresc negativitatea, trans-
forméand-o Intr-un mod obisnuit de a gandi. Astfel de
credinte pot fi inlocuite cu altele care nu sunt, pur si
simplu, pozitive, ci se potrivesc mai bine cu realitatea
(,,Poate am fost o victima in trecut, dar nu trebuie sa
raman astfel®, ,,Pot sa gasesc iubirea daca aleg locuri
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mai potrivite pentru a o cauta® etc.). In tratarea pa-
cientilor care sunt dominati de credinte negative, psi-
hologii au descoperit cd schimbarea credintelor cu
adevdrat fundamentale poate fi la fel de eficienta ca
medicamentele in modificarea proceselor chimice de
la nivel cerebral.

® Meditatia, care schimba creierul in multe mo-
duri pozitive. Efectele fizice ale faptului ca stai in ta-
cere si iti indrepti atentia catre interior sunt uimitor de
extinse. A fost nevoie de mult timp pentru a dezvalui
misterul. Cercetatorii au trebuit sa lucreze impotriva
supozitiei occidentale cd meditatia este ceva mistic
sau, in cel mai bun caz, un gen de practica religioa-
sa. Acum intelegem faptul c@ ea activeaza cortexul
prefrontal — sediul gandirii superioare — si stimuleaza
eliberarea de neurotransmitatori, inclusiv de dopami-
nd, serotonind, oxitocina si substante opiacee. Fiecare
dintre aceste substante chimice naturale a fost asocia-
ta cu diferite aspecte ale fericirii. Dopamina este un
antidepresiv; serotonina este asociatd cu o stimd de
sine crescutd; despre oxitocind se crede acum ca este
hormonul placerii (nivelul ei creste in timpul excitatiei
sexuale); opiaceele sunt analgezicele organismului,
care ofera si bucuria asociatd cu euforia alergatorului.
Atunci, ar trebui sa fie evident faptul cd meditatia —
determinand producerea de niveluri superioare din
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acesti neurotransmitatori — este 0 metoda mai efici-
entd de modificare a nivelului presetat de fericire din
creier. Niciun medicament nu poate sa dirijeze simul-
tan eliberarea coordonata a tuturor acestor substante
chimice.

Al doilea factor din formula fericirii este C,
sau circumstantele de viata. Deoarece toti dorim sa
ne imbunatitim calitatea vietii, ni se pare normal sa
credem ca trecerea de la circumstante dificile la unele
placute ne va face mai fericiti. Dar se pare cd acest
factor reprezintd numai 7-12% din experienta de fe-
ricire totala. Daca vei castiga la loto, de exemplu, la
inceput vei fi nebun de fericire. Dar dupa un an te vei
intoarce la vechiul tdu nivel de fericire sau neferici-
re. Dupa cinci ani, aproape toti cei care au castigat la
loto spun ca experienta le-a inrdutatit, de fapt, viata.
Expertii in stres au inventat termenul ,,eustres®, care
descrie stresul provocat de experientele de placere in-
tensa. Toti credem ca ne-ar plicea sa traim asa ceva,
insd organismul nu poate face diferenta intre eustres
si stres. Fiecare dintre ele poate declansa reactia de
stres. Dacd nu te adaptezi bine la stres, experientele
bune iti vor afecta inima, sistemul endocrin si alte or-
gane si sisteme vitale la fel de mult ca cele rele.

La fel ca evenimentele fericite, circumstantele
tragice — cum ar fi un deces in familie, un divort
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dificil, o catastrofa naturala ori sa devii complet para-
lizat dupa o vatamare la coloana — nu influenteaza in
mod semnificativ nivelul personal de fericire pe ter-
men lung. Oamenii au extraordinara capacitate de a
se adapta la circumstantele exterioare. Asa cum a spus
Darwin, cel mai important factor in supravietuire nu
este nici inteligenta, nici forta, ci capacitatea de adap-
tare. Rezistenta emotionald, capacitatea de a te reface
dupa ce se intampla ceva rau, este, de asemenea, unul
dintre indicatorii cei mai puternici ai faptului ca vei
trdl pand la o sutd de ani. Lucruri rele li se intam-
pla tuturor, dar a fi capabil sa te adaptezi dupa aceea
este o trasaturd valoroasd pe care ne-o dezvoltdm in
mod natural. Capacitatea noastra extraordinara de a
ne adapta explica motivul pentru care circumstantele
de viata reprezintd un indicator ce influenteaza intr-o
mica masura fericirea.

Aproape 50% din formula fericirii depinde de
cel de-al treilea factor, 4, sau actiuni voluntare — lu-
crurile pe care alegem sa le facem in fiecare zi. Ce gen
de alegere ne face fericiti? O categorie este bazata pe
placerea personald, dar, in mod surprinzator, cerceta-
torii nu au descoperit cd aceste alegeri sunt cele mai
semnificative. Cresterea gradului de satisfactie perso-
nald printr-o masa buna, o sampanie, sex, un film si
asa mai departe va aduce un gen de fericire tempo-
rard, pentru cateva ore sau cel mult o zi sau doua.
Satisfactia rapida este urmata de o cadere rapida.
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Un alt gen de alegere promoveaza exprimarea
creativa sau fericirea altei persoane. in ambele cazuri,
este accesat un nivel mai profund al sinelui. Potri-
vit cercetatorilor, faptul ca le aduci fericire altora se
dovedeste a fi o cale rapida catre fericire, iar efectul
este de lungd durata. Folosirea exprimarii artistice
pentru a fi fericit poate, de asemenea, sa genereze re-
zultate pozitive care dureaza o viata.

Pe scurt, asta e ceea ce ne spun cercetarile ac-
tuale. Cu toate acestea, a cunoaste formula fericirii
nu garanteaza fericirea adevarata sau eternd. Doar al
treilea factor, 4, patrunde in viata interioara a unei
persoane, deschizand usa catre singurul loc unde cred
ca putem gasi cu adevarat secretul fericirii. Sa vedem
ce se afld in spatele usii. Ce vom gasi va raspunde
in acelasi timp la cea mai importanta intrebare: oare
oamenii sunt capabili sd fie cu adevarat fericiti tot
timpul?

Vechile traditii de intelepciune orientale sublini-
aza faptul ca viata contine Tn mod inevitabil suferinta,
care vine sub multe forme, inclusiv accidente, ghinion,
imbatranire, boala si moarte. Acest lucru presupune ca
pesimistii au dreptate atunci cand sustin ca fericirea
de durata e o iluzie. Fiintele umane, in special, sufera
ca rezultat al memoriei si imaginatiei lor. Purtdm in
interiorul nostru ranile trecutului si ne imaginam ca
viitorul va aduce si mai multd durere. Alte creaturi nu
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sunt impovarate de griji legate de batranete, neputinta
si moarte. Ele nu se agata de trecut gandindu-se me-
reu la nemultumiri si resentimente.

Si animalele au memorie. Dacd lovesti un cai-
ne, va tine minte experienta si s-ar putea sd te maraie
daca te intalnesti cu el zece ani mai tarziu. Dar, spre
deosebire de o fiintd umana, un caine lovit nu va pla-
nui zece ani cum sa se razbune. Capacitatea noastra
de a suferi ne face sa cautdm o cale de scdpare. Prin
urmare, pentru milioane de oameni ziua de azi este
planificata astfel incat sa scape de durerea de ieri si sa
evite durerea maine.

In loc sa incerce si scape de durere, traditiile de
intelepciune orientale incep sd diagnosticheze sufe-
rinta la fel cum un medic diagnosticheazi o boala. in
traditiile vedice si budiste din vechea Indie, cinci cau-
ze principale au fost asociate cu suferinta si cu neferi-
cirea pe care o cauzeaza.

1. Sa nu-ti cunosti adevarata identitate

2. Sate agati de ideea de permanentd intr-o lume
care este in mod inerent Tn permanenta schimbare

3. Frica de schimbare

4. Sa te identifici cu halucinatia indusa social
numitd ,,ego*

5. Frica de moarte
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Viata s-a schimbat extrem de mult pe parcur-
sul secolelor, dar trei surse ale suferintei au ramas
aceleasi si, prin urmare, pand cand nu le vom rezolva,
nici macar cele mai puternice medicamente, cresterea
copilului cu cea mai mare iubire si cele mai altruiste
eforturi de a-1 face pe ceilalti fericiti nu vor functiona.
Formula fericirii nu se ocupa de relele adevarate ale
existentei umane, pe care toti le trdim. A fi in viata
inseamna sa te temi de schimbare, sd te agati de ego
si de promisiunile lui false si sa te temi de sosirea
mortii. Reflectam derutati la cea mai simpla si funda-
mentala intrebare: Cine sunt eu?

Din fericire, nu este necesar sa te lupti cu cele
cinci cauze ale suferintei. Toate sunt continute in pri-
ma: necunoasterea adevaratei tale identitati. Odata ce
experimentezi cine esti cu adevarat, toatd suferinta
se va sfarsi. Aceasta este, bineinteles, o promisiu-
ne mare, dar ea a rezistat cel putin trei mii de ani,
asteptand ca fiecare generatie noud sa o descopere.
Fiecare descoperire este noud si depinde de individ.
Prin natura, toti suntem interesati de noi insine. Daca
iei acest interes si mergi adanc in interior, vei gasi
locul unde locuieste sinele tdu real, iar apoi secretul
fericirii ti se va dezvalui.

Adevarata ta identitate se afla intr-un sdmbure
de constiinta, dincolo de minte, intelect si ego. Atunci
cand privesti dincolo de sinele limitat — acel ,,eu* care
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se lupta sa obtind pace, iubire si implinire in viatd —,
te afli pe calea catre adevarata ta identitate. Toti sun-
tem conectati la sursa creatiei. Vechii intelepti ne-au
lasat o imagine minunatd pentru acest lucru: un altar
in inima care ascunde o micd lumanare a cérei flacara
este eterna. Cand vei gasi aceasta flacara, ai gasit ilu-
minarea si, apoi, intunericul indoielii, maniei, fricii si
ignorantei se risipeste.

Ceea ce esti transcende spatiul, timpul si legea
cauzei si a efectului. Scanteia ta de constiinta este ne-
muritoare. Daca te cunosti pe tine Tnsuti la acest nivel,
nu vei mai suferi niciodata. Multi oameni considera ca
iluminarea inseamna detasare, o stare de izolare care
pare infricosatoare, intrucat ei considera ca placerile
de fiecare zi trebuie sacrificate. Dacd sunt fortati sa
aleaga ntre iluminare si placere personald, vor ale-
ge intotdeauna placerea. Dar a-ti cunoaste adevarata
identitate nu te izoleaza si nici nu te detaseaza de im-
plinirile vietii de zi cu zi. Dimpotriva, acum descoperi
izvorul tuturor implinirilor.

La sursa, descoperim o conexiune ce ne uneste
pe toti. Sinele tau real este transpersonal, ceea ce in-
seamna ca se extinde dincolo de limitele sinelui tau
personal. Cu toate acestea, transpersonal nu inseam-
nd ,,impersonal®, un alt lucru de care oamenii se tem
atunci cand se gandesc la iluminare. Si de aceasta
data, este valabil opusul. Un invatator spiritual indian
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a spus odata: ,,Jubirea mea radiaza ca lumina unui foc
de tabard. Nu este orientatd asupra nimanui si nu ii
este refuzatd nimdnui.” Dacd pui pret pe iubire, pace
si implinire, gasirea adevaratei tale identitati multipli-
ca aceste lucruri.

Din fericire, a-ti cunoaste sinele real nu e dificil.
Asta a intentionat natura sa facem. Odatd ce gasesti
calea, un pas urmeaza dupa primul, fara stres sau du-
rere. La Inceput, este nevoie de un mic sambure de
incredere. In societatea occidentald, putini dintre noi
sunt invatati de mici sa creada ca singurul remediu
permanent pentru nefericire este iluminarea, dar poti
sa traiesti experienta acestui adevar de unul singur.
Pana si primii pasi pe aceasta cale indeparteaza o par-
te din suferinta, adesea chiar Tn mod dramatic.

De unde te afli in acest moment, citind aceasta
pagind, iluminarea poate parea o perspectiva intimi-
danta si Indepartata, dar in urmatoarele pagini iti voi
oferi sapte chei care sa te calauzeasca in calatoria ta.
Intrucat ceea ce functioneaza cel mai bine este intot-
deauna simplu, natural si fara efort, permite-mi sa-ti
ofer o singurd idee care este extrem de puternica.

Intr-o lume a schimbarii permanente,
existd ceva care nu se schimba.

Acest gand simplu descrie scopul tuturor cauta-
rilor. Dacad te concentrezi asupra respiratiei, simti cum
aerul intra si iese din plamani. Dacd te concentrezi
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