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Fericirea nu este o
destinatie, este un

mod de a-ti trai viata.

Se implinesc aproape 4 ani de cand studiez si experimentez
fericirea sub diferitele ei forme. I-am ascultat pe cei mai inte-
lepti oameni, am discutat cu oameni fericiti si nefericiti si am
desprins esenta, nu neaparat a ceea ce inseamna fericirea ci
mai degraba a acelor obiceiuri care ne fac fericiti. Oamenii
fericiti au anumite obiceiuri, indiferent de nivelul lor de
trai. Fie ca au bani mai multi sau mai putini, am fost surprins
sa gasesc obiceiuri identice atat la milionari cat si la acei
oameni care nu stiu ce vor manca maine.

Fericire inseamna sa te simti bine, sa duci viata pe care ti-o
doresti, totusi am fost interesat sa aflu care sunt acele obicei-
uri care integrate in viata noastra ne pot face mai fericiti. Am
intocmit o lista cu 13 obiceiuri insa fara doar si poate lista
poate fi continuata de orice cititor. Va recomand sa cititi
aceasta lista chiar de doua ori, iar apoi sa o discutati cu
cineva, iar apoi sa incepeti sa o integrati in viata voastra. Fie
ca suntem deprimati, fie ca dorim sa fim mai fericiti,
aceasta lista ne va ajuta. Sunt obiceiuri simple care nu
costa nimic.

De la budisti la neurologi, de la milionari la oameni cu nici un
venit, sunt totusi lucruri care cu totii le au in comun. Cel mai
interesant este ca practicarea acestor obiceiuri ne face mai
fericiti. Intr-un fel sau altul fiecare tanjeste sa fie mai fericit,
chiar si la extrem. Am intalnit oameni, care pentru mine au fost
putin ciudati. Acestia erau fericiti doar daca erau nefericiti.
Trecand peste aceste exceptii, vedeti obiceiurile si integrati-
le in viata voastra. Nu costa nimic, iar beneficiile sunt
nemasurate. Ma uit la cate lucruri am pierdut neintelegénd
aceste simple principii care te transforma dintr-un om nefericit
intr-un om fericit.



recunoscator
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Recunostinta joaca un rol cheie. Oamenii
care nu reusesc sa fie recunoscatori pen-
tru ceea ce au, de regula, sunt nefericiti.
Sunt acei oameni care nu apreciaza nimic
din ce-i inconjoara si nu-i multumeste ni-
mic

Este o iluzie sa credem ca ne va face feri-
citi ceva ce nu avem atat timp cat nu vom
fi capabili sa fim recunoscatori prezentului
si oamenilor din jurul nostru pentru ceea

ce avem acum. Atunci cand suntem recu-

noscatori, in corpul nostru se intampla

ceva spectaculos, undele cerebrale se sin-
cronizeaza cu bataile inimii. lar cand acest
lucru se intampla, intram in acea stare
plina de beatitudine care se transforma in
fericire, mai putin stres si un metabolism
mai puternic.

Atunci cand esti recunoscator intri intr-o

stare superioara in care simti, vezi Si
actionezi intr-un mod cu totul diferit, bene-
fic pentru tine si pentru cei din jurul tau.
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2. Valorizeaza

Valorizarea este usor diferita de recunost-
inta. Am putea spune ca este un nivel 2 al
recunostintei. Spre deosebire de recunost-
inta, care poate fi mai degraba reactiva, val-
orizarea este ceva proactiv.

Atunci cand incerci sa afli ce are un om
mai bun, valorizezi. Atunci cand dintr-o
situatie inveti o lectie, din nou valorizezi.
Atunci cand cauti ceva bun intr-o situatie
valorizezi, iar atunci cand te uiti la umani-
tate si vezi ce are mai bun valorizezi. Cand

privesti in jurul tau este foarte usor sa fii

prins in capcana nenorocirilor si rautatilor
din lumea intreaga. in lume nu exista doar
bine, exista si rau, insa acei oameni care
au obiceiul de a cauta, a gasi si a valoriza
ce este bine, sunt fericiti. Focusul lor este
indreptat astfel catre lucrurile bune cand
privesc imprejur. Nimic nu ne opreste sa

ne focusam pe lucruri negative, insa cand
devine un obicei se traduce in stres, depre-
sie si nefericire in foarte scurt timp



3. Daruieste

Ideea de a darui pentru a fi fericit nu este o
idee noua. Interesant este ca si studiile
arata acest lucru. Michael Norton a stu-

diat cum putem cumpara fericirea. Riguros
organizata, cercetarea sa a aratat ca
oamenii care cheltuiesc bani pentru ei sunt
mai nefericiti decat oamenii care cheltui-
esc bani pentru ceilalti. Atunci cand ai grija
de tine este un lucru potrivit, insa cand ai
grija si de ceilalti oferind un ajutor, facand
un cadou sau acordand un sprijin atunci
cand este cazul, abia atunci rasare senti-

mentul de autoimplinire spre deosebire de
satisfactiile pe termen scurt care ne
privesc doar pe noi. Suntem fericiti abia
atunci cand trecem granita personalului si
aducem o contributie cat de mica pentru o
lume mai buna.
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4. Analizeaza mai putin si simte mai mult

Oamenii fericiti, atunci cand au o perso-

ana in fata nu o judeca ci mai degraba val-
orizeaza persoana respectiva si simt perso-
ana de langa ei.

Astfel cei care isi antreneaza emotiile ne-
maiincercand sa le anihileze, in mod mi-
raculos devin mai fericiti, cu o stare de
bine de invidiat.

Oare la sfarsitul vietii vei fi multumit ca
ai fost o persoana analitica sau pentru

ca ai simtit viata asa cum ti-a fost ofer-
ita?

Asadar, sa dansam cu emotiile noastre sau
cum spunea Maica Tereza "Daca judecam

prea mult oamenii nu mai avem timp sa-i
iubim.”


http://ro.wikipedia.org/wiki/Maica_Tereza
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5. Nu lua lucrurile prea in serios

Cercetatorii ne spun ca pamantul s-a for- noastra materiala. A lua lucrurile prea in se-
mat aproximativ acum 4,5 miliarde de ani, rios creeaza probleme, la fel a lua prea in
cu 10 milioane de ani mai tarziu decéat serios propria persoana , hu conduce la
soarele. Ziua nu a fost atat de lunga fericire. Oamenii simpli dar si genii au
intotdeauna. Acum un miliard de ani ziua inteles acest lucru si nu iau lucrurile in
avea aproximativ 18 ore. Datorita faptului serios decat atat cat este necesar. Cu
ca luna se misca cu 4 cm pe an, rotatia masura. Pentru ce atata stres? Unul din
pamantului incetineste, iar un calcul simplu mentorii mei, Richard Bandler spunea ca
arata ca intr-un viitor ziua pe pamant va oamenii au probleme pentru ci se iau prea
avea si 1000 ore. In cat timp va ajunge la in serios. Asadar sa ne detasdm putin si sa
1000 de ore? Cu siguranta intr-un timp mai  fim bucurosi. Rezultatele sunt imediate!

mare decat problemele noastre sau fiinta
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6. Tine lucrurile simple

Acest obicei vine in continuarea punctului
anterior. Lobii nostri prefrontali tind sa pre-
vada consecinte in scopul supravietuirii. To-
tusi ei ne avertizeaza, isi fac datoria, insa
daca alegem sa complicam lucrurile ni se
complica viata, iar cand spunem viata
complicata spunem nefericire.

Care este motivul pentru care uneori ne
uitam la oameni simpli si fericiti ? Arta de a
tine lucrurile simple ne face mai fericiti.

Crezi ca lucrurile complicate iti aduc ferici-

rea? Nici vorba si ca o demonstratie te in-
vit sa te uiti in trecut. Priveste la momen-
tele in care ai fost fericit. Vei vedea ca
toate sunt lucruri simple: o imbratisare, un
zambet, o prajitura, un peisaj, un dar, un
cuvant, un gand, un sentiment, o emotie.

In orice situatie te-ai afla, incerca sa simpli-
fici si vei gasi calea autoimplinirii.



7. Ramai in prezent

Eckhart Tolle este fara indoiala autorul care

a surprins puterea prezentului. Trecutul a
fost, viitorul este incertitudine. A sta in
prezent reprezinta cu adevarat sursa feri-
cirii. A ne bucura de fiecare lucru, a privi
prin lentila bucuriei reprezinta o cale

magica spre fericire si stare de bine.

Mirosul unei flori, gustul unei mancari, zam-
betul unui copil, bucuria lucrurilor simple
sunt lucrurile care compun intreaga no-
astra viata. incantarea clipei reprezinta

viata noastra. Viata noastra nu este decét

O succesiune de momente.

Capacitatea de a ramane in prezent reprez-
inta unul din obiceiurile cele mai alese.

Intr-adevar, nimeni nu este perfect, nu stiu
daca exista cineva in lume care poate
poate raméne clipa de clipa in prezent, to-
tusi nimic nu ne impiedica sa facem cat

mai des acest lucru, din simplu motiv ca

putem fi mai fericiti in acest fel.
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8. Arata compasiune

Cand spun arata compasiune, nu ma refer

doar la o arata ci mai exact la a fi. Mai sus
am vorbit despre a darui. Compasiunea
este la un nivel mai profund. Compasiune

este atunci cand ne conectam emotional la

o persoana aflata in nevoie si devenim una
cu ea in speranta de a o ajuta.

Daca ne vom simti bine ca am ajutat nu
este o ving, este doar un beneficiu atat
timp cat am facut-o pentru ceilalti. Cer-
cetarile neurologice arata cum persoanele

pline de compasiune au structura neuron-
ala diferita, limpede, clara, in forme regu-
late.

Daca am putea spune fiind plini de compa-
siune dam o sasa catre iluminare creierului
nostru. Intr-un anumit fel ar fi necesar sa
ne oprim din transa cotidiana, sa inchidem
telefonul si calculatorul, sa observam cum
putem ajuta.

Facand-o noi, incet -incet o vor face si
altii, e nevoie doar de un inceput.
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9. lubeste si iarta
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lubirea fara doar si poate are rolul ei in ba-
rometrul fericirii. Am putea incepe o dis-
cutie lunga intre a fi iubit si a iubi, cred insa
ca este irelevant, pentru ca daruind iubirea
vom fi mai fericiti.

A ne iubi pe noi, pe semenii nostri si tot
ceea ce ne inconjoara ne face mai fericiti.
Intr-un final este vorba de iubire necon-
ditionata, de iubire de oameni si de tot ce
ne inconjoara.
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Puteti incerca sa combinati iubirea si cu ier-
tarea si veti trece la un nivel superior. Ura
naste stres, pe cand iubirea si iertarea
nasc autoimplinire si fericire.
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11. Ofera sau gaseste un sens

Atunci cand exista sens in ceea ce facem
suntem fericiti. Cand spunem ca ne place
ceea ce facem de obicei are un sens acel
lucru.

Lipsa de sens, fie ca vorbim de viata per-
sonala sau profesionala, incet -incet ne
macina si ne face nefericiti. Nu vorbesc
doar de sens mare ci si de sens intr-o
maniera atenuata. Este important sa
gasesti un sens pentru care faci lucrurile
bine.

pi it . —

3% - A G e W ; A -»
. [ 2%

CTREE NI s

-

L 4 il

Unii gasesc sensul in a-l ajuta pe altii, iar
alti oameni in a aduce o contributie. Sen-
sul ne ofera in mod surprinzator energia
si combustibilul pentru a fi fericiti.

O viata de succes este una plina de sens

indiferent care este acest sens.

Gasirea sensului dezlantuie uriasul po-

tential aflat in interiorul tau, iar atunci

puterea ta va fi nemarginita.
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12. Fa-i fericiti si pe cei din jurul tau.
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Ajuta oamenii din jurul tau sa internalizeze Indrazneste sa-i ajuti si sd-i inspiri pe cei
cele 11 reguli de mai sus. din jurul tau.

Sunt cercetari care arata ca a ne im-
plica pentru a ajuta pe cineva sa faca
anumite schimbari, ne ajuta si pe noi sa
reusim sa facem aceeasi schimbare.

De pilda, daca esti putin deprimat, ajuta o
persoana sa nu mai fie deprimata si vei ob-
serva ca acest tip de demers te va ajuta si
pe tine sa nu mai fii deprimat.
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13. Aplica tu toate obiceiurile de mai sus

ti doresc succes in asimilarea obiceiurilor.
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n mod normal oricare din obiceiuri te va
ajuta sa fii mai fericit si de ce nu sa traiesti

mai mult. Totusi, daca deocamdata nu te
simti confortabil cu aplicarea vreunuia, poti
sa-l mai amani.

Cercetarile arata ca este nevoie de 21 de
repetari in 21 de zile pentru a fi integrat ca
obicei oricare din cele de mai sus. Poate iti
va lua mai mult sau poate mai putin.

Poti fi cel mai bun din univers in a fi tu in-

suti si niciodata, nimeni nu te poate in-
trece.

Am facut si o varianta printabila a acestor
obiceiuri pentru a fi mai usor sa ti le reamin-
testi. Printeaza-le si afiseaza-le intr-un loc
vizibil, iar daca ti-a placut acest material
trimite-| prietenilor tai. Foarte frumos ar fi

sa aducem o contributie acestei liste. Este
simplu, raspundeti la intrebarea:

Ce te face fericit?
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