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Te-ai gândit vreodată că ar putea exista o legătură între 
hamburgeri și modul în care înțelegem fericirea? Tal 
Ben-Shahar a făcut-o. Și a identificat patru arhetipuri: 
hedonistul, maratonistul, nihilistul și fericitul. Modelul 
s-a aflat la baza unui curs de psihologie pozitivă devenit 
unul dintre cele mai populare din istoria Universității 
Harvard.

Fii fericit! cuprinde reflecțiile, strategiile și exercițiile 
împărtășite de-a lungul cursului. Într-un prezent în care 
statisticile înregistrează un faliment emoțional direct 
proporțional cu prosperitatea materială și o rată a 
depresiei de zece ori mai mare decât acum 50 de ani, Tal 
Ben-Shahar consideră că avem nevoie de câteva repere 
solide și clare pentru a fi fericiți. Ni le oferă într-o carte pe 
cât de bine documentată, pe atât de accesibilă, 
construind, cu umor și căldură, o punte între Turnul de 
Fildeș al cercetărilor de specialitate și Strada Principală, 
pe care alergăm cu toții zi de zi. fii

 fe
ric

it!
BE

N
-S

H
AH

AR

ISBN 978‑606‑44‑0121‑2
c u r t e a v e c h e . r o

MARTIN SELIGMAN

Este ușor de înțeles de ce textul acestui volum a devenit cel mai popular curs de la Harvard.



PROBLEMA FERICIRII 23

CAPITOLUL 1
Problema fericirii

În mijlocul fiecărei dificultăți se ascunde o 
oportunitate.

Albert Einstein

Aveam 16 ani atunci când am câștigat campionatul național 
israelian de squash. A fost un eveniment care a adus pro‑
blema fericirii în prim‑planul vieții mele. 

Întotdeauna crezusem că prin câștigarea acelui titlu aveam 
să fiu în sfârșit fericit și aveam să scap de acel sentiment de 
gol lăuntric care mă încercase mai tot timpul până atunci. 
În cei cinci ani în care mă antrenasem  pentru campionat, 
simțisem că din viața mea lipsea ceva important – ceva pe 
care toți kilometrii alergați, toate greutățile ridicate, toate 
discursurile motivaționale, pe care mi le tot repetasem în 
gând, nu mi‑l ofereau. Dar credeam că era doar o problemă 
de timp până când acel ceva care lipsea avea să apară în 
viața mea. Până la urmă, îmi era clar că efortul fizic și cel 
mental îmi erau necesare  pentru câștigarea campionatului. 
Câștigarea campionatului îmi era necesară ca să dobândesc 
acel sentiment de împlinire. Împlinirea îmi era necesară ca 
să obțin fericirea. Aceasta era logica după care mă ghidam.
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Și, ca să fiu sincer, când am câștigat Naționalele din Israel 
eram extaziat, mai fericit decât crezusem că aș  fi vreodată. 
După meciul final, am ieșit în oraș împreună cu familia 
și cu prietenii  pentru a sărbători. Eram sigur că ceea ce 
mă ajutase să trec prin cei cinci ani de pregătire  – încre‑
dințarea că reușita avea să îmi aducă și fericirea – era justi‑
ficat; munca asiduă, suferința emoțională și fizică dăduseră 
în cele din urmă rezultate.

După ce petrecerea s‑a sfârșit, târziu în noapte, m‑am 
retras în camera mea. M‑am așezat pe pat și am vrut să 
savurez,  pentru ultima dată înainte de a merge la culcare, 
acel sentiment de fericire supremă. Subit, beatitudinea 
generată de adeverirea a ceea ce fusese fantezia mea cea 
mai de preț și cea mai înflăcărată a dispărut, iar sentimen‑
tul de gol lăuntric și‑a făcut din nou apariția. Eram buimă‑
cit și înspăimântat. Lacrimile de bucurie vărsate cu ore în 
urmă s‑au transformat în lacrimi de suferință și neputință. 
Dacă nu eram fericit acum, când totul părea să fi decurs 
perfect, ce șanse aveam să obțin fericirea pe termen lung?

Am încercat să mă conving de faptul că deziluzia mea 
era temporară și că era ceva firesc să o simt asta după un 
succes copleșitor. Dar odată cu scurgerea zilelor și lunilor 
nu mă simțeam mai fericit; de fapt, eram din ce în ce mai 
dezamăgit pe măsură ce realizam că simpla substituire a 
țelului de până atunci cu unul nou – de pildă, câștigarea 
campionatului mondial – nu îmi aducea fericirea. Nu mai 
exista o ordine logică a pașilor pe care trebuia să îi urmez.
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Momente de reflecție

Gândește‑te la câteva experiențe personale în care 
atingerea unui anumit țel nu ți‑a adus satisfacția 
emoțională la care te‑ai fi așteptat.

Am realizat că trebuia să am în vedere mai multe posi‑
bilități de a obține fericirea, să îmi adâncesc sau să îmi 
schimb viziunea asupra naturii fericirii. Am devenit obse‑
dat de găsirea răspunsului la întrebarea: Cum pot obține 
fericirea de lungă durată? Voiam cu orice preț să îi aflu 
răspunsul. Am analizat oamenii care păreau fericiți și i‑am 
întrebat ce anume îi făcea să fie astfel; am citit tot ce se 
putea citi despre fericire, de la Aristotel până la Confucius, 
de la filozofia antică până la cea modernă, de la cercetarea 
academică până la cărțile de dezvoltare personală.

 pentru a‑mi continua explorarea într‑un mod mai formal, 
m‑am hotărât să urmez studii universitare de psihologie 
și filozofie. Am întâlnit scriitori, gânditori, artiști sau pro‑
fesori sclipitori, care se dedicaseră deslușirii „problemelor 
fundamentale“. Faptul că am învățat să citesc un text în 
mod analitic, că am participat la seminare despre moti‑
varea intrinsecă și creativitate, că am citit operele lui Platon 
despre „bine“ și pe cele ale lui Emerson „despre integritatea 
propriei minți“ – toate acestea mi‑au oferit o nouă lentilă 
prin care am putut desluși mai clar atât viața mea, cât și 
viețile celor din jurul meu.

Nu eram singur în nefericirea mea; mulți dintre colegii mei 
păreau deprimați și stresați. Totuși, am fost uimit de timpul 
scurt pe care îl dedicau întrebării pe care eu o consideram 
întrebarea întrebărilor. Își petreceau timpul vânând note 
mari, rezultate sportive și locuri de muncă prestigioase, dar 
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urmărirea – și atingerea – acestor țeluri eșua de fiecare dată 
în a le oferi un confort de lungă durată.

Deși țelurile specifice li s‑au schimbat atunci când au 
absolvit facultatea (promovarea la locul de muncă înlo‑
cuind succesul academic, de exemplu), tiparul esențial 
al vieților lor a rămas neschimbat. Multe persoane par 
să accepte dilemele emoționale ca și cum acestea ar fi un 
preț inevitabil al succesului. Este posibil oare ca observația 
lui Thoreau, potrivit căreia majoritatea oamenilor trăiesc 
într‑o „disperare tăcută“, să fie adevărată? Chiar dacă ar fi  
așa, am refuzat să accept neplăcuta lui concluzie ca pe un 
fapt de viață necesar și am căutat să găsesc răspunsuri la 
următoarele întrebări: Cum poate o persoană să fie fericită 
și în același timp să aibă succes? Cum pot fi împăcate feri‑
cirea și ambiția? Putem oare contrazice maxima „nu suferi, 
nu câștigi“?

În încercarea de a găsi un răspuns la toate aceste întrebări, 
mi‑am dat seama că ar trebui în primul rând să înțeleg ce 
este fericirea. Este o emoție? Este același lucru cu plăcerea? 
Este absența durerii? Este experimentarea beatitudinii? 
Cuvinte precum plăcere, extaz și mulțumire sunt deseori 
folosite în locul cuvântului „fericire“, dar niciunul dintre 
ele nu exprimă cu exactitate lucrul la care mă refer atunci 
când vorbesc despre fericire. Aceste emoții sunt trecătoare; 
deși sunt plăcute și semnificative, ele nu reprezintă măsu‑
ra sau stâlpii de rezistență ai fericirii. Uneori putem să ne 
simțim triști și, cu toate acestea, să fim fericiți în general.

Deși îmi era clar faptul că anumite definiții și cuvinte nu 
erau adecvate, s‑a dovedit mai dificil să le găsesc pe acelea 
în stare să capteze natura fericirii. Cu toții vorbim despre 
fericire și o recunoaștem atunci când o simțim, dar ne 
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lipsește o definiție clară care să ne ajute să îi identificăm 
originile.

Rădăcina cuvântului fericire* este vechiul cuvânt european 
nordic happ, care înseamnă noroc sau șansă, aceeași rădă‑
cină ca în cazul cuvintelor haphazard și happenstance**. Nu 
am vrut să las fericirea la voia întâmplării, motiv  pentru 
care am încercat să o definesc și să o înțeleg. 

Momente de reflecție

Cum ai defini fericirea? Ce înseamnă fericirea 
  pentru tine?

Nu dețin răspunsul exact la singura întrebare pe care 
mi‑am pus‑o de când aveam 16 ani – și cred că nu voi reuși 
niciodată să îl aflu. Prin ceea ce am citit, prin cercetare, 
observație și reflecție nu am descoperit nici vreo formu‑
lă secretă, nici cei „cinci pași spre fericire“. Când am scris 
această carte, obiectivul meu a fost acela de a crește gradul 
de conștientizare în ceea ce privește principiile generale ale 
unei vieți fericite și împlinite.

Aceste principii generale nu sunt un panaceu și, mai 
mult decât atât, nu se aplică tuturor persoanelor, în toate 
situațiile. Mi‑am restrâns zona de interes limitând‑o la psi‑
hologia pozitivă, așa că nu voi zăbovi asupra numeroaselor 
obstacole care împiedică oamenii să dobândească fericirea, 
cum ar fi depresia majoră sau tulburarea acută de anxie‑
tate. Ideile nu se aplică în cazul multora dintre obstacolele 
exterioare care apar în calea unei vieți împlinite.

* În engleză, happiness. (N. red.)
** Hazard, întâmplare. (N. red.)
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Uneori,  pentru cei care trăiesc într‑o zonă de conflict, sub 
opresiune politică sau  pentru cei care înfruntă o sărăcie 
cruntă se dovedește imposibil să înceapă să aplice teoria 
prezentată în următoarele pagini. La fel, după moartea 
cuiva drag este foarte greu să ne preocupe întrebarea între‑
bărilor. Chiar în situații mai puțin grave – o dezamăgire, o 
problemă la serviciu sau într‑o relație – ar fi de prisos să îi 
ceri cuiva să se preocupe de problema dobândirii fericirii. 
Cel mai indicat ar fi ca, în anumite situații, să acceptăm 
emoțiile negative și să le lăsăm să își urmeze cursul natural.

Suferința este inevitabilă în viața fiecăruia dintre noi și 
există multe obstacole interioare și exterioare în calea unei 
vieți bune, care nu pot fi depășite doar prin simpla citire a 
acestei cărți. Însă o mai bună înțelegere a naturii fericirii  – 
și, mai important decât atât, punerea în practică a anumi‑
tor idei – i‑ar putea ajuta pe cei mai mulți dintre noi să 
devină mai fericiți.

De la „fericit“ la „mai fericit“

Atunci când scriam această carte sau când citeam definițiile 
date de alții fericirii, atunci când mă gândeam la ce ar putea 
însemna o viață bună și când observam comportamentul 
celor din jurul meu, mă întrebam adesea: „Oare sunt feri‑
cit?“ Alții m‑au întrebat același lucru. Mi‑a luat ceva timp 
să recunosc că, oricât de bine intenționată ar fi fost, între‑
barea nu mă ajuta cu nimic. 

Cum îmi dau seama dacă sunt fericit sau nu? Există un 
moment în care devin fericit? Există oare un standard uni‑
versal de fericire și, dacă da, cum îl identific? Depinde el de 
fericirea mea raportată la fericirea celor din jur și, dacă da, 
cum îmi dau seama cât de fericiți sunt alții? Nu există un 
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răspuns sigur la aceste întrebări și, chiar dacă ar exista, nu 
m‑ar mulțumi.

„Sunt fericit?“ este o întrebare închisă care induce o 
concepție binară a ideii de viață împlinită: fie suntem 
fericiți, fie nu. Fericirea, conform acestei abordări, consti‑
tuie finalul unui proces, un punct circumscris care, odată 
atins, reprezintă sfârșitul căutării noastre. Acest punct nu 
există. Și, dacă ne agățăm de ideea că el totuși există, vom 
deveni frustrați și nemulțumiți.

Întotdeauna putem fi mai fericiți, nimeni nu poate să fie 
fericit în permanență sau să simtă că nu mai are ce să își 
dorească. Așadar, decât să mă întreb dacă sunt fericit sau 
nu, mai bine mi‑aș pune o altă întrebare, care m‑ar putea 
ajuta mai mult: „Cum să devin mai fericit?“ Aceasta din 
urmă recunoaște natura fericirii, precum și faptul că încer‑
carea de a o obține este un proces în permanentă derulare, 
care s‑ar putea reprezenta cel mai bine printr‑un continu‑
um infinit, nu printr‑un punct finit. Sunt mai fericit astăzi 
decât eram acum cinci ani și sper că peste încă cinci ani voi 
fi și mai fericit decât sunt astăzi. 

Decât să fim nefericiți  pentru că nu am atins încă acel 
punct al fericirii perfecte, decât să ne irosim energiile 
încercând să ne agățăm de întrebarea referitoare la gradul 
fericirii noastre, ar trebui să recunoaștem faptul că fericirea 
este o resursă nelimitată, apoi să încercăm să aflăm care 
sunt modalitățile prin care putem obține mai multă ferici‑
re. Dobândirea unui grad mai mare de fericire este un scop 
de urmărit pe termen lung.
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