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Prefata

Exista doud probleme esentiale in studiul fericirii (eu prefer eticheta de stare de
bine subiectiva). Prima este o distinctie clasica, datand Tnca de pe vremea lui
Aristotel, Intre doua moduri de a privi o viata buna: o viata de placere,
multumire si alte sentimente pozitive sau una care este bine traita si plina de
semnificatie. Alegerea neta a oricareia dintre ele prezinta dezavantaje. Daca
preferati bucuria in detrimentul semnificatiei veti fi considerat hedonist, acesta
nefiind un compliment. Pe de alta parte, sunteti pe buna dreptate numit cartitor
daca proclamati ca placerea este frivola si ca doar virtutea si semnificatia
conteazd. Cum ar trebui sa definiti fericirea, ca sa nu fiti numit nici hedonist, nici
cartitor? A doua mare intrebare legata de fericire este: cum o masuram? Ar trebui
sa studiem cum se simt oamenii pe parcursul trecerii lor prin viatd, daca resimt
in principal fericire sau nefericire? Ar trebui oare sa le cerem sa se opreasca
pentru o clipa si sa se gandeasca la vietile lor, dupa care sa spuna daca sunt sau
nu multumiti de ele?

Cele doua ntrebari au legatura ntre ele. Pare firesc sa folosim metode de
masurare a satisfactiei de viata pentru a afla daca oamenii gasesc un sens al vietii
lor si sa identificam senzatiile de fericire masurand experientele prin care trec.
Acesta a fost si punctul meu de vedere, pe care mi l-am mentinut mai multi ani,
dar Paul Dolan vede lucrurile altfel. Pentru inceput, el e mult mai interesat de
experientele de viata ale oamenilor decat de modul 1n care 1si evalueaza vietile.
Ideea inovatoare este sa consideram atributele ,,cu semnificatie” si ,,lipsit de
semnificatie“ ca tinand de experiente, nu de opinii. Din punctul lui de vedere,
activitatile difera in ce priveste experienta subiectiva a vietii duse avand un
scop — munca voluntara este asociata cu un sens al scopului, ceea ce nu poti
simti atunci cand butonezi telecomanda televizorului. Pentru Dolan, motivatia si
placerea sunt componente de baza ale fericirii. Aceasta este o perspectiva cura-
joasa si originala.

Intrebarea ,,in ce consti fericirea?” nu-si giseste raspunsul prin enumerarea unor
realitati legate de fericire. Este vorba de utilizarea corecta a cuvantului: la ce se
gandesc oamenii cand vorbesc despre ,, fericire“? Nici un raspuns nu este
perfect, deoarece oamenii privesc adesea in mod diferit fericirea. Printre
definitiile imperfecte ale fericirii, conceptul de placere- motivatie oferit de Dolan



este, cred eu, o alternativa de raspuns viabila. Este o descriere buna a ceea ce-mi
doresc pentru nepotii mei: o viata bogata in activitati care sunt atat placute, cat si
utile.

Paul Dolan este un optimist incurabil, care a depasit multe obstacole pe drumul
parcurs pana sa ajunga expert de talie mondiala Tn domeniul starii de bine.
Optimismul lui reiese din fiecare pagind a cartii sale. In particular, Paul este
optimist in privinta dumneavoastra, cititorii sai. El crede ca sta in puterea
dumneavoastra sa va faceti viata placuta si utila, prin alegeri deliberate, legate de
mediul pe care vi-l creati si de acele aspecte ale vietii carora merita sa le acordati
atentie. Autorul ofera numeroase sfaturi sanatoase in privinta realizarii acestor
alegeri si a respectarii lor. Restul, dupa cum spune el, depinde de dumneavoastra.

Daniel Kahneman



Nota catre cititori

Doresc sa va multumesc pentru ca mi-ati cumparat cartea. Ma bucura acest lucru
si sper sa va bucure si pe dumneavoastra. Sunt interesat de fericire si de
comportamentul uman, atat la nivel profesional, cat si personal, si gasesc o
multime de ocazii sd-mi alimentez acest interes. Inainte si scriu o intreagi carte
despre fericire mi s-a cerut sa concep intrebari folosite n prezent in sondaje de
masa legate de fericire in Marea Britanie si sa consiliez guvernul Marii Britanii
in privinta conceperii unor masuri legate de imbuntitirea comportamentului. In
prezent, sunt solicitat din ce Tn ce mai mult sa consiliez fundatii umanitare,
companii multinationale si guverne ale altor state in legatura cu modul in care
acestea ar putea creste nivelul fericirii si influenta comportamentul oamenilor.

Interesul meu profesional pentru fericire se datoreaza in mare masura
intampldrii. Am efectuat timp de un deceniu cercetare universitard, care viza
masurarea si evaluarea beneficiilor aduse de cheltuielile din domeniul sanatatii.
Munca mea a fost recompensata cu un premiu ,,Philip Leverhulme* in 2002
pentru contributia la economia sanatatii, ceea ce a Tnsemnat ca mi-am putut rupe
din timpul in care predam la Universitatea din Sheffield pentru a participa la
cateva conferinte. O asemenea conferintd, pe tema economiei fericirii, organizata
la Milano in martie 2003, s-a dovedit a fi cel mai important eveniment din viata
mea academica. Pe drumul spre dineul organizat cu ocazia conferintei am stat
langa un barbat care s-a prezentat ca fiind Daniel (Danny) Kahneman. Stiam
foarte bine cine este. Dupa cum stiu multi dintre dumneavoastra, Danny este
psihologul care a primit Premiul Nobel pentru Economie Tn 2002. Ulterior a scris
Thinking, Fast and Slow [Gandire rapida, gandire lentd], o carte stralucita despre
comportamentul uman si luarea deciziilor.

Danny a fost extrem de amabil si interesat sa afle la ce lucram. Dupa cateva
minute, m-a intrebat: ,,Nu vrei sa vii la Princeton [unde lucra el] ca sa
colaboram?“ M-am gandit o fractiune de secunda si am raspuns: ,,Desigur.
Dincolo de faptul ca este unul dintre cei mai draguti oameni pe care i-am intalnit
in viata mea, Danny este eroul meu din punct de vedere intelectual. De fapt,
intreaga conferinta mi-a schimbat viata, deoarece tot acolo 1-am cunoscut si pe
Richard Layard, unul dintre cei mai cunoscuti cercetatori in domeniul fericirii
din lume si autor al volumului intitulat Happiness: Lessons from a New Science.



Richard mi-a fost de mare ajutor atunci cand m-am mutat la London School of
Economics din Londra, in 2010.

De cand i-am cunoscut pe Danny si pe Richard am efectuat cercetari Tn domeniul
fericirii si al cauzelor acesteia. Uneori, ele au implicat analizarea seturilor de
date existente, alteori a fost nevoie sa-mi adun singur datele. Aceasta a dus, dupa
cum era normal, la cercetarea Tn vederea Intelegerii comportamentului uman,
utilizand experimente desfasurate in laborator si pe teren. O mare parte din ceea
ce simtiti este determinatd de actiunile dumneavoastra, acestea din urma sunt in
mare masura motivate de impactul lor prevazut asupra fericirii dumneavoastra,
iar fericirea este reactia pe care o primiti raportata la impactul actiunilor
dumneavoastra. Puteti observa ca lucrurile se desfasoara ciclic.

Fiind unul dintre putinii cercetatori care lucreaza in domeniul fericirii si al
comportamentului, unul dintre principalele scopuri ale acestei carti este sa
demonstreze legaturile dintre aceste doua domenii de cercetare si, astfel, prin
descoperirile mele cele mai recente in domeniul fericirii si in cel compor-
tamental, sa raspunda direct intrebarilor legate de ceea ce doriti sa obtineti (mai
multa fericire) si modul in care puteti atinge acest scop (comportandu-va altfel).
Am pregdtire de economist, dar in prezent sunt profesor de stiinte
comportamentale, ceea ce ma apropie de tabara psihologilor. Cercetarea
desfasurata de mine — si acum aceasta carte — incearca sa combine cele mai bune
parti din cele doua discipline: luarea in calcul oficiala si explicita a costurilor si
beneficiilor din economie pe langa recunoasterea — specifica psihologiei —
faptului ca propriul nostru comportament este puternic influentat de context si
situatie.

In aceasta carte prezint de asemenea un punct de vedere personal distinct. Tatal
meu a avut de-a lungul anilor mai multe slujbe, desfasurand activitati manuale
slab sau semi-calificate, iar mama mea a lucrat pentru Biserica, 1n ideea de a
creste venitul familiei. Am crescut in locuinte sociale si am Tnvatat la scoli de
stat obignuite. Eram stramtorati financiar, dar nu din cale-afara. Nu am mers prea
des in vacante, dar parintii nostri s-au asigurat ca suntem intotdeauna bine hraniti
si imbrdcati decent. Multi dintre prietenii pe care-i am 1n prezent nu au urmat o
facultate, pe cand altii provin din medii privilegiate. Prin urmare, am in
continuare experiente diferite fata de multi dintre cei care scriu despre fericirea
umana si comportament. Conteaza sa intelegi bine cercetarea universitara, dar si
cunoasterea aspectelor complexe si problematice ale vietii reale a oamenilor
provenind din medii diferite este la fel de importanta.



Intrucat sunt sigur c3 stiti foarte bine acest lucru, gestionarea asteptirilor pe care
le au ceilalti de la dumneavoastra este o aptitudine importanta si de aceea nu va
voi promite ca va voi schimba viata, dar sper sa va ofer cateva perspective
asupra modului 1n care puteti aduce o schimbare in ceea ce faceti. Stiintele
comportamentale ne Tnvata ca prea putin conteaza ceea ce vi se spune, dar
conteaza foarte mult cine va transmite mesajul. Ascultati mai mult de unii
oameni decat de altii. In mod ideal, mesagerii buni au trei atribute: puteti avea
incredere In ei, sunt experti si v seamina. In urma activititii mele academice si
a povestii mele de viata, as dori sa cred ca am toate aceste trei atribute. De aceea
aveti cu atat mai multe motive sa fiti atent la ceea ce urmeaza.



O scurta incalzire

Inainte sa continui, doresc sa cititi urmadtoarea lista care cuprinde 20 de situatii
ce v-ar putea face mai fericit.

Care sunt principalele patru elemente de pe aceasta lista, care v-ar face sa fiti cel
mai fericit? Adaugati un X in coloana intitulata ,,M-ar face sa fiu cel mai fericit“
in dreptul fiecaruia dintre cele patru elemente alese. Apreciati pentru fiecare

dintre ele cat de dificil ar fi sa atingeti respectivul deziderat, pe o scara de la 0 la
10, unde O reprezinta ,,deloc dificil“ si 10 inseamna ,,intr- adevar, foarte dificil®.

Ar fi bine ca In timp ce continuati sa cititi sa aveti in minte alegerile facute.

M-ar face sa fiu cel mai fericit

Dificultatea de a atinge acest scop

Mai multi bani

Experiente noi

Copii

Mai mult timp petrecut cu copiii

Plecarea copiilor la studii

Un nou partener

N | o]k~ WIN|F-

Mai mult somn

M-ar face sa fiu cel mai fericit

Dificultatea de a atinge acest scop

(ee)

Mai mult sex

O naveta mai scurta

10

Mai mult timp petrecut cu prietenii

11

O casa noua

12

O slujba noua




13

Un sef nou

14

Noi colegi de serviciu

15

Mai mult sport

16

O sanatate mai buna

17

O silueta mai supla

18

Renuntarea la fumat

19

Mai multe vacante

20

Achizitionarea unui animal de companie




Introducere. De la balbism la fericire

Va voi face o marturisire pe care pana nu demult as fi facut-o doar n fata
familiei si a prietenilor foarte apropiati. Ma balbai (sau gangavesc, daca vreti;
inseamna acelasi lucru). Aceasta a fost probabil singura umbra majora din
peisajul fericirii mele. M-a nsotit toata viata si m-a afectat mereu, Tn pofida
incercarilor mele, Tn mare masura reusite, de a masca acest aspect in timpul
conversatiei.

Mama m-a dus la logoped pe cand aveam vreo sapte ani si acolo mi s-a spus ca
odata cu trecerea timpului voi ajunge sa vorbesc corect. Balbismul meu a fost
deosebit de deranjant, Tn special in adolescenta. Nu-mi puteam rosti numele.
Uram telefonul. Orice situatie Tn care trebuia sa pronunt chiar si numai cateva
cuvinte, ce nu ridica nici o problema pentru cei care nu se balbaie, ma facea sa
sufdr atacuri de panica serioase inainte si in timpul evenimentului, si sa am
sentimente de disperare dupa aceea.

Balbismul sau logonevroza este o problema importanta si reprezinta boala
perfecta pentru a se face remarcata. Ea atrage in mod deosebit atentia
interlocutorilor asupra celui care se balbaie, iar defectul este sesizabil ori de cate
ori persoana in cauza trebuie sa vorbeasca. Dupa cum va va spune orice balbait,
frecventa si gravitatea balbaielii variaza, consumand astfel o gramada din ceea
ce eu numesc ,, energie atentionala“. Daca m-as fi balbait intotdeauna la cel de-al
saselea cuvant, de exemplu, nu as fi fost absorbit nici pe departe la fel de mult de
aceasta tulburare, iar ceilalti s-ar fi obignuit 1n scurt timp cu tiparul predictibil al
balbismului meu. Neregularitatea, Tnsa, atrage atentia, la fel cum zgomotele
produse in mod aleatoriu (claxoane, de exemplu) se vor face remarcate mai mult
decat zgomotele predictibile (ticaitul ceasului).

Balbismul este de asemenea destul de dificil de explicat, deoarece este o
tulburare cu etiologie incertd.! In general, acordim mai multi atentie stimulilor
pe care nu-i putem explica; de exemplu, suntem mai atenti la o durere de picior
daca nu-i cunoastem cauza decat daca stim ca ne doare pentru ca am cazut cu
bicicleta cu cateva zile In urma.?

Pana si cei care au o forma usoara de balbaiala resimt o anxietate considerabila



in strafundul sufletului, deoarece se intreaba cum va fi data viitoare cand vor
manifesta o alterare a ritmului si fluentei comunicarii orale. Propria balbaiala se
manifesta de obicei sub forma unor ,,blocaje“, pauze de tacere involuntare, in
decursul cdrora sunt incapabil sa emit sunete si care, in acele clipe, par ca
dureaza la nesfarsit. Inutil sa mai spun ca teama de a nu ma balbai este
considerabila. Si, de parca nu ar fi destul, in opinia noastra, a balbaitilor, ceilalti
oameni acorda la fel de multa atentie felului in care vorbim si Tn consecinta ne
judeca aspru. Singurul gand reconfortant era ca defectul meu avea sa se
corecteze odata cu Inaintarea in varsta. Macar de-ar fi fost asa.

A fost nevoie de o prezentare dezastruoasa la un seminar din clasa a
douasprezecea, care sa ma faca sa-mi dau seama ca balbismul meu nu avea sa
dispara pur si simplu de la sine. Fiind balbait, ma eschivasem sa vorbesc in
public, prin urmare prezentarea respectiva era prima din viata mea. Multor
oameni le este teama sa vorbeasca in public, desigur, dar aceasta frica este
supradimensionata In mintea unui balbait. Un an mai tarziu, ca absolvent de
facultate in York, la varsta de 22 de ani, am consultat o foarte buna specialista Tn
logopedie si aceasta m-a invatat vorbirea controlata. Aceasta tehnica consta in
inceperea propozitiilor vorbind foarte incet si cu voce domoala, vizualizand
cuvintele de parca ar fi legate unul de celalalt. Eram Tnca departe de a fi ,,fluent
in vorbire, dar exercitiul mi-a dat increderea necesara pentru a vorbi in public.
Am Tnceput treptat sa ma pun singur 1n situatii conversationale stresante, sa ma
confrunt cu teama pe care o aveam $i mi-am gasit un post de lector.

In timp, am devenit din ce In ce mai doritor sa particip la evenimente la care
trebuia sa vorbesc 1n public si am ajuns sa ma tem din ce In ce mai putin.
Acordam tot mai putina atentie fricii de a vorbi. Imi fusese groaza de multe
dintre aceste evenimente, dar, cu sinceritate, nu-mi amintesc de vreunul care sa fi
decurs atat de riu pe cat credeam. In ultimele doud decenii, am devenit foarte
mandru ca am dezvoltat o abordare generala agresiva a balbismului meu si am
cautat activitati provocatoare, dar motivante, cum ar fi vorbitul in public.

Au existat Tnsa in continuare multe situatii speciale, cand ,,am dat bir cu fugitii“,
cum ar fi evitarea interviurilor la radio si la televizor; orice emisiune difuzata in
direct ma depasea complet. Mai important, faptul ca ma balbaiam a continuat sa-
mi afecteze dispozitia, ajungand sa resimt o anxietate considerabila Tn timp ce
vorbeam si Tnaintea ocaziilor importante cand imi dadeam seama ca va conta
fluenta mea. Astfel, Tn urma cu aproximativ sase ani, m-am decis sa particip la o
conferinta despre balbism, organizata in Croatia. Pe drumul spre casa, Tn avion,



am 1ntalnit un cuplu de logopezi de la Centrul Michael Palin din Londra. Acestia
au acceptat amabil sa ma consulte, desi centrul este specializat in tratarea
balbismului la copii.

Terapia lor era foarte diferita de experienta mea anterioara. Acum ma
concentram asupra atentiei pe care o acordam balbismului; mai nimic din
intreaga metoda nu avea de-a face cu modul in care vorbeam. Am invatat sa
acord mult mai multa atentie experientelor mele curente, ceea ce mi-a redus
teama fata de cat de rau ma voi balbai in viitor si grija fata de cat de rau m-am
balbait deja. Am inceput de asemenea sa acord atentie reactiei interne pe care am
resimtit-o la evenimentele la care am luat cuvantul, aceasta fiind aproape
intotdeauna foarte buna, asa ca mi-am putut alimenta Tn continuare cu aceasta
informatie gandurile legate de viitoarele cuvantari pe care urma sa le tin. Pentru
a Intelege ce va face fericit si ce nu va face fericit este esential sa acordati atentie
modului in care sentimentele va afecteaza comportamentul.

Mi-am dat totodata seama ca atentia pe care o acordam modului in care vorbeam
si lipsei mele de fluentd nu avea nici o legatura cu atentia pe care le-o acordau
altii. De fapt, dupa cum mi-am dat seama mai tarziu, ,,vorbind 1n public®, doar
cativa oameni sesizau acest defect de vorbire. Multi credeau pur si simplu ca este
maniera mea de a vorbi. O parte dintre cei care-mi sunt in prezent studenti si
care au comentat variantele de lucru ale acestei carti au fost surprinsi sa afle ca
un om pe care-l ascultasera tinand cuvantari in multe foruri publice este
preocupat de modul 1n care rosteste cuvintele. O alta lectie importanta a fost sa
aflu cat de putin conta balbaiala mea pana si pentru cei care ma cunosteau; cat de
putin mé judecau. Increderea mea in mine avea de asemenea legéturd cu modul
in care ma raportam la balbaiala mea: aceasta a incetat sa ma mai defineasca.

Odata ce am Incetat sa mai acord prea multa atentie modului In care vorbeam,
balbismul nu m-a mai deranjat atat de mult. Prin urmare, schimbarea de
comportament si intensificarea fericirii Inseamna atat distragerea atentiei de la
lucruri negative, cat si cautarea lucrurilor pozitive. In prezent, fericirea mea,
oricum ati masura-o, abia daca mai e afectata de balbismul meu. Una peste alta,
reorientarea atentiei explica de ce nu ma mai balbai atat de mult acum si de ce
nu-mi mai pasa cu adevarat cand mi se intampla sa ma balbai. Faptul ca acum
ma balbai mai putin m-a ajutat, desigur, dar conteaza foarte mult ca acord mai
putina atentie acestui fenomen. Prin urmare, sunt mai fericit.

Rationamentul care se aplica in cazul balbismului meu se aplica tuturor cauzelor



posibile ale fericirii dumneavoastra si tuturor lucrurilor pe care le puteti face
pentru a fi mai fericit. Fericirea dumneavoastra este determinata de modul in
care va orientati atentia. Lucrurile la care participati va determina
comportamentul si, implicit, fericirea. Atentia este liantul vietii.

Catalizatorul profesional al concentrarii mele asupra orientdrii atentiei provine
din pregatirea mea de economist, ceea ce ma face sa tratez orice problema ca pe
o problema de alocare (orientare). Vedem deficitul pretutindeni si astfel alocarea
resurselor este esentiald pentru producerea rezultatelor dorite. Resursele
dumneavoastra de atentie sunt uneori indreptate spre activitatile in care sunteti
angajat, iar alteori va veti gandi la tot felul de lucruri, cum ar fi ce sa mancati la
cina, sau poate visati pur si simplu cu ochii deschisi. Atentia acordata unui
stimul este, prin definitie, atentie pe care nu o dedicati altuia. Cand 1i trimiteti un
SMS unui prieten, nu-i acordati atentie celuilalt prieten, aflat chiar langa
dumneavoastra. Nu e o coincidenta faptul ca folosim in vorbirea colocviala
termenul ,,fii atent®.

Raritatea resurselor de atentie se traduce prin faptul ca trebuie sa va ganditi cum
sa luati si sa facilitati luarea unor decizii mai bune in privinta lucrurilor carora sa
le acordati atentie, si n ce fel. Daca nu sunteti atat de fericit cat e posibil, atunci
e posibil sa va alocati gresit atentia. Veti fi cel mai fericit posibil atunci cand va
veti aloca atentia Tn modul optim.

Ideea ca sunteti tot ceea ce va atrage atentia e veche de peste un secol.? Interesul
meu pentru atentie s-a dezvoltat in timp ce lucram cu Daniel Kahneman la
Princeton. Contributia mea in aceasta privinta este sa demonstrez ca atentia
actioneaza ca un proces de productie, care transforma stimulii in fericire.

Incercirile anterioare de a explica diferitele cauze ale fericirii au ciutat toate in
mod gresit sa faca direct legatura intre intrarile in procesul de productie, cum ar
fi venitul, si rezultatul final: fericirea. Abordarea mea considera intrarile drept
stimuli care se lupta pentru atentia dumneavoastra, efectele lor asupra fericirii
fiind determinate de mdsura n care se participa la acestea. Prin urmare, efectul
venitului asupra fericirii dumneavoastra este determinat nu doar de marimea
sumei de bani, ci si de atentia pe care o acordati acestui fapt. Aceleasi intrari —
bani, cdsatorie, sex, balbaiala sau orice altceva — va pot afecta fericirea mai mult
sau mai putin, in functie de atentia pe care le-o acordati.

Unele intrari, cum ar fi zgomotul, atrag Tn mod natural mai multa atentie asupra



lor decat altele, dar detineti controlul in ce priveste impactul lor asupra
dispozitiei dumneavoastra. Sper ca sunteti de acord cu mine cand afirm ca acest
lucru va da o puternica senzatie de eliberare.

O idee mai modesta este ca foarte multe dintre actiunile la care participam si
orice comportament rezultat in consecinta vor fi determinate de procese
inconstiente si constiente. Intr- adevir, ultimele doua decenii de cercetare
comportamentala ne-au invatat o lectie simpla, dar foarte importanta: o mare
parte din ceea ce facem e pur si simplu Intamplator, nu premeditat. Faptul ca veti
cumpara sau nu batonul acela mare de ciocolata depinde in mare masura de
faptul ca batonul este sau nu comercializat la casa si in mult mai mica masura de
orice alta decizie reala si constienta de a devora un baton de ciocolata gigantic.
Viata abunda in asemenea exemple. Nu sunt sigur a cata operatie este legarea
centurii de siguranta dupa ce urc de obicei in masina. Dumneavoastra stiti? Vi se
intampla sa va indreptati direct spre frigider cand ajungeti acasa de la serviciu
sau de la scoala, fara a va gandi in mod constient la acest gest?

Suntem cu totii creatii ale mediului care ne Tnconjoara. Sa analizam datele
privind peste trei milioane de adolescenti din California, care arata ca existenta
unui restaurant fast-food la 150 metri de scoala duce la o crestere cu peste 5% a
ratei obezititii In rAndurile copiilor care invati la acea scoald. In mod
asemanator, in cazul gravidelor, existenta unui restaurant fast-food la o distanta
de maximum 800 metri de casa duce la o crestere de 1,6% a posibilitatii de a
acumula peste 20 de kg in timpul sarcinii.* Cresterea in greutate are o legatura
foarte stransa cu ocazia de a se Tntampla acest lucru.

Sa trecem de la Ingrasare la ingelaciune. Oricat am dori sa credem altceva, cand
ni se ofera ocazia, cei mai multi dintre noi vor Insela macar putin, dar nu atat de
mult Tncat aceasta sa le afecteze imaginea pozitiva despre ei insisi. Cereti unui
grup de studenti care dau un test de cultura generala sa-si dea singuri note si sa-
si declare scorurile, iar acestia vor anunta ca au raspuns corect cu cel putin patru
intrebari in plus fata de cei ale caror lucrari sunt verificate de un profesor. Nu vor
addauga Tnsa prea multe raspunsuri in mod fals corecte, pentru ca atunci ar
insemna ca triseaza intr- adevar. Tendinta noastra de a insela are mai putin de-a
face cu tipul de persoana si mai mult cu ocazia de a insela.’

Volumul de fata cuprinde doua parti. Partea I va ,,dezvalui“ fericirea ceva mai
detaliat. Construind pe baza ideilor enuntate deja, va voi arata ca fericirea este
produsa de lucrurile carora le acordam atentie. Inainte sa trecem insa la lucrurile



care produc fericirea, trebuie mai Tntai sa o definim. Voi ardta ca elementul-cheie
al fericirii este resimtirea placerii si a motivatiei in viata de zi cu zi. Construind
mai departe pe bazele din Partea I si dispunand de cele mai moderne dovezi
aduse de stiintele comportamentale, Partea a II-a va ofera cateva sugestii legate
de ,,daruirea” fericirii — atat dumneavoastra, cat si celor la care tineti. Cheia
consta 1n organizarea vietii dumneavoastra in moduri care sunt conforme naturii
umane si sa fiti mai fericit fara a fi nevoit sa va ganditi prea intens la acest lucru.
Aceasta este reteta fericirii.



Partea I



Dobandirea fericirii

Multe carti despre fericire va recomanda ce sa faceti pentru a fi mai fericit, fara a
da o definitie fericirii. Totusi, cautarea fericirii necesita aceasta si, in consecinta,
capitolul 1 va defini pentru noi fericirea sub forma experientelor placute si utile
avute pe parcursul timpului.

Utilizand aceasta definitie, capitolul 2 va prezenta cateva studii noi, in care
oamenii au declarat cat de fericiti sunt desfasurandu-si activitatile zilnice, studii
ce sustin ideea ca anumite activitati care ne fac placere, cum ar fi urmarirea
emisiunilor TV, sunt diferite de cele care ne dau sens, cum ar fi munca. Capitolul
3 contureaza cel mai bun si probabil singurul mod de a intelege cu adevarat ce
ne face sa fim fericiti. Nu intrari precum venitul si balbaiala determina in mod
direct fericirea — ci atentia acordata acestora. Voi prezenta notiunea de proces de
productie a fericirii, datorata pregatirii mele mixte in domeniile economiei si
psihologiei, ce sper ca va schimba modul in care privim fericirea si modul de a o
produce ntr-o cantitate mai mare. Capitolul 4 analizeaza trei mari obstacole care
stau in calea atentiei si ne impiedica sa luam deciziile ce ne fac sa fim mai
fericiti.






Ce este fericirea?

Viata dumneavoastra e buna atunci cand sunteti fericit. Ce este Tnsa de fapt
fericirea? Nu va intreb ce determina fericirea. Va intreb ce este efectiv fericirea.
Diferitele moduri in care definim fericirea influenteaza ceea ce putem face
pentru a o intensifica. Prin urmare, o definitie clara a fericirii ar trebui sa
constituie, dar arareori este, o preocupare fundamentala a oricdrei carti despre
fericire. Lucrand timp de doua decenii la confluenta dintre economie, psihologie,
politica si filosofie, cred ca sunt Tn masura sa girez urmatoarea definitie: fericirea
este suma experientelor placute si motivante trdite pe parcursul timpului.
Aceasta definitie reprezinta o noutate, este coerenta si rezoneaza cu subiectii din
cercetdrile mele si din viata mea, si sper ca la fel se va intampla si cu
dumneavoastra. Este de asemenea o definitie masurabila, fapt vital pentru a
intelege mai bine fericirea. Acum sa facem un pas inapoi.

Evaluarea fericirii

In mod obisnuit, fericirea nu a fost masurati pe baza experientelor; a fost
analizata mai degraba utilizand evaluari ce vizau masura in care sunt bune
vietile, in general. O poveste personala ilustreaza diferenta dintre abordari. Cu
cateva saptamani in urma, am iesit la cina cu una dintre cele mai bune prietene
ale mele, pe care o stiu de mai mult timp. Ea lucreaza la o prestigioasa societate
media si Tn esenta pe tot parcursul serii mi-a descris cat de nefericita e la locul de
muncad; s-a plans de seful ei, de colegi, de naveta pana la serviciu. La sfarsitul
cinei si fara urma de ironie a adaugat: ,,Desigur, TImi place sa lucrez la
MediaL.and®.

De fapt, nu exista nici o contradictie Tntre afirmatiile ei: ea e influentata de
munca ei Intr-un fel si o apreciaza altfel.! Distinctia dintre experienta si evaluare
este mai degraba asemanatoare diferentei dintre a te lasa filmat si a te lasa



fotografiat. Prietena mea descria ,,filmul“ zilnic al evenimentelor ca fiind
mizerabil si ,,imaginea instantanee“ generala ca fiind, in comparatie cu filmul
evenimentelor, chiar satisfacatoare.

Vom vedea ca acest fenomen nu este doar frecvent intalnit, ci reprezinta si o
greseala pe care o facem adesea in legatura cu fericirea noastra. Multe dintre
presupunerile pe care le facem in legatura cu noi si fericirea noastra au foarte
mult de-a face cu faptul ca acordam Tn general mai multa atentie la ceea ce
credem ca ar trebui sa ne faca mai fericiti in loc sa ne concentram pe ceea ce ne
face sa fim efectiv fericiti. Prietena mea nu este fericita la locul de munca, dar
experientele ei au o influenta mai mica asupra comportamentului sau decat eva-
ludrile ei. Ti place ideea de a lucra la MediaL.and si actioneaza in numele acestei
idei. Prin urmare, zi de zi e mai putin fericita decat ar putea fi.

Satisfactia resimtita n legatura cu diferite aspecte ale vietii, cum ar fi munca,
sanatatea si relatiile interumane, este adesea un predictor al ceea ce vom face — la
fel cum evaluarea relativ pozitiva a prietenei mele facuta slujbei ei la Medial.and
se traduce prin faptul ca ea s-ar putea mentine ferm pe pozitie —, dar unitatile de
masura ale satisfactiei nu sunt deocamdata suficient de bine definite pentru a
descrie cum ne simtim.? Prietena mea este relativ nefericita la locul de munca si
trebuie sa luam 1n calcul acest lucru cand 1i masuram fericirea.

Majoritatea sondajelor pe tema fericirii cuprind intrebari mai degraba vagi si
abstracte, cum ar fi: ,,In general, cat sunteti de multumit de viata
dumneavoastra?“, precum si referitoare la satisfactia resimtita in anumite
privinte ale vietii. Desigur, o singura intrebare nu poate viza cu adevarat toate
aspectele complexe ale fericirii, dar intrebarile individuale ne pot ajuta sa
stabilim cu aproximatie ce ne face mai fericiti sau mai nefericiti. Adevarata
problema legata de aceasta Intrebare este Tnsa aceea ca satisfactia generala de
viata este arareori luata in calcul in viata noastra de zi cu zi; probabil abia daca
este abordata cu adevarat in studiile care o masoara.® Cuvantul ,,satisfactie“ este
de asemenea discutabil, intrucat este deschis la foarte multe interpretari diferite,
inclusiv ,,ideea de a fi destul de fericit“, care nu masoara de fapt deloc fericirea.
Ca atare, rezultatele ne spun mult mai multe despre ceea ce va trece prin minte
cand raspundeti la aceste Tntrebari decat despre fericirea resimtita efectiv in viata
cotidiana. Si trebuie sa fie literalmente ceea ce va ,,trece prin“ minte, deoarece
dispuneti de numai cinci secunde pentru a raspunde la ceea ce eu consider a fi o
intrebare solicitanta la nivel cognitiv.4



Aceasta ajuta la explicarea motivului pentru care raspunsurile la intrebarile
legate de satisfactia de viata par sa fie influentate de factori aparent irelevanti,
cum ar fi faptul daca sunteti sau nu intrebat 1n legatura cu orientarea
dumneavoastra politica inainte sa vi se adreseze o intrebare legata de satisfactia
de viatd, unde efectul este aproape la fel de puternic ca in cazul in care v-ati
pierde slujba.5 Ordinea intrebarilor care vi se adreseaza conteaza de asemenea
enorm. Satisfactia de viata este mult mai strans corelata cu satisfactia
dumneavoastra pe plan conjugal daca intrebarea legata de casnicie este adresata
inaintea celei privind satisfactia de viata, nu dupa ea: daca vi se aminteste mai
intai de relatia dumneavoastra, aceasta devine un factor mai important Tn
determinarea satisfactiei dumneavoastra de viata.®

Atunci cand vi se face o fotografie, ,,pozati“ Intr-un anumit fel. Ganditi-va la
toate ocaziile Tn care ati pozat in fata camerei adoptand atitudini care nu va
reflecta sentimentele actuale. O camera video cu Tnregistrare este mult mai buna
pentru a dezvalui masura n care sunteti fericit in timp. Prin urmare, trebuie sa
trecem de la imaginile generice ale satisfactiei generale de viata si sa ne
concentram mai mult asupra sentimentelor resimtite de noi zi de zi.

Fericirea sub forma de sentimente

Asadar, viata dumneavoastrd e bund atunci cand v simtiti fericit. In fiecare zi
resimtiti o paleta larga de sentimente, cu atat mai mult pe durata unei vieti
intregi. Psihologii categorisesc adesea sentimentele conform unui model de tip
doi la doi — ,,pozitiv si negativ* fiind o categorie, iar ,activ si latent” fiind alta.”
Pozitiv si ,,negativ® nu necesita explicatii; totusi pun ,,negativ* intre ghilimele
deoarece, dupa cum voi arata in curand, ceea ce consideram a fi un sentiment
negativ poate avea uneori consecinte bune. Puteti considera activ si latent drept
sentimente ,,activate®, respectiv ,latente“. Prin urmare, veselia este pozitiva si
activa, multumirea este pozitiva si latentd, teama este negativa si activa, iar

tristetea este negativa si latenta, dupa cum se arata mai jos.




Emotii

Latente

Active

Pozitive

Multumit, calm

Vesel, nsufletit

, Negative®

Trist, deprimat

Nelinistit, furios




Ne-am astepta ca diferenta dintre pozitiv si negativ sa influenteze fericirea,
diferenta dintre activ si latent contand, de asemenea. Spre deosebire de
informatiile privind satisfactia de viata, datele provenite de la Gallup World Poll
(un sondaj 1n privinta fericirii efectuat pe adulti din 132 de tari) arata ca in orice
tard oamenii bogati nu se simt neaparat mai fericiti decat cei mai siraci. In
Statele Unite, Tn cazul celor al caror venit depaseste 75 000 de dolari pe an
castigarea unor sume in plus nu-1 face deloc mai fericit pe cetateanul american
obisnuit care castiga peste aceasta suma.? Faptul ca sunteti mai bogat va poate
face sa credeti ca sunteti mai fericit, dar nu va face neaparat sa va simtiti mai
fericit.

Ideea ca sentimentele sunt cele care conteaza n viata a fost enuntata de Jeremy
Bentham, filosof si radical din secolul al XVIII-lea care credea in
dezincriminarea homosexualitatii si sustinea ideea drepturilor egale pentru
femei. Bentham a fost un copil-minune si a fost admis la Universitatea Oxford la
varsta de 12 ani, pentru a studia dreptul. A suferit la scurta vreme dupa aceea o
deziluzie in urma descoperirii realitatilor sistemului juridic si s-a hotarat atunci
sa-si dedice viata facand campanie pentru reforme. Este bine cunoscut celor care
viziteaza University College London, corpul sau Tmbalsamat aflandu-se la in-
trarea universitatii. Dupa cum a solicitat in testament, corpul i-a fost disecat in
cadrul unei prelegeri de anatomie cu public, iar scheletul si capul i-au fost
pastrate si depuse Intr-un container de lemn, scheletul fiind Tmbracat in hainele
sale. Capul este de fapt din ceara, deoarece in urma procesului de mumificare
capul lui Bentham a luat un aspect bizar. Are insa in continuare parul lui natural.®

Bentham sustinea ca placerea este singurul lucru bun, iar suferinta singurul lucru
rau. Unii oameni de stiinta s-au delimitat de folosirea termenilor precum placere
si durere din cauza asocierii cu placerile si durerile trupesti si au preferat Tn
schimb termeni cum ar fi multumire si suferinta.'® Conform interpretarii mele
mai cuprinzatoare, placerea si durerea pot insemna de asemenea multe alte
adjective ce descriu sentimente pozitive si negative: bucurie, incantare si
amuzament, pe de o parte si suparare, neliniste, stres si ingrijorare, pe de alta.
Prin urmare, cand folosesc cuvintele ,, placere” si ,, durere® in aceasta carte, le
folosesc drept termeni acoperitori sau prescurtari pentru o paleta intreaga de
sentimente, recunoscand de asemenea ca putem resimti si afisa simultan un
melanj complex de emotii.l!



Ceea ce simtiti este determinat de ceea ce vi se Intampla, dar si de felul
dumneavoastra de a fi. Eu sunt aproape Tntotdeauna intr-o stare emotionala
exaltata si de cele mai multe ori ma simt fericit, dar uneori ma simt temator.
Arareori md simt multumit sau trist. Imi place ca sunt asa, iar sotia mea, Les, si
prietenii mei imi spun ca le place si lor felul meu de a fi (cred ca m-ar fi parasit
de mult daca nu ar fi simtit astfel). Poate ca-mi semadnati sau poate sunteti diferit;
eventual mai calm.

In general, fiecare dintre noi poate fi categorisit conform preponderentei catorva
tipuri diferite de sentimente. Cei fericiti au mai multe sentimente pozitive decat
negative. Utilizand limbajul lui Bentham, Tn general resimt placere si nu foarte
multd durere. In consecintd, cu cat mai frecvente si mai intense sunt diversele
dumneavoastra senzatii de placere, cu atat sunteti mai fericit. Exista Tnsa alte
sentimente care ar putea conta in afara categoriilor placere si durere?

Principiul placere— motivatie

Da, exista o alta categorie importanta de sentimente care conteaza pentru
dumneavoastra, iar acestea sunt sentimentele de utilitate si inutilitate pe care le
resimtiti. Voi folosi aceste adjective ca prescurtari pentru o paleta de sentimente
pozitive si negative, cum ar fi implinire, sens si motivatie, pe de o parte, si
plictiseala si futilitate, pe de alta. Aceste sentimente va influenteaza fericirea in
moduri care trebuie explicate corect. E suficient sa va ganditi la slujba sau la
scoala pentru a sti ca aceste activitati va pot oferi uneori o motivatie puternica,
iar alteori o senzatie de inutilitate. Aceste sentimente bune, respectiv rele
conteaza pentru dumneavoastra la fel de mult ca sentimentele de placere si
durere.

Perceperea fericirii

Categorisirea motivatiei ca fiind un sentiment sugereaza ca este o emotie ce



poate fi pusa pe acelasi plan cu emotii mai cunoscute, cum ar fi bucuria,
nelinistea si furia. Am Insa o interpretare mai generala In minte, respectiv ceea
ce numesc senzatiile ca sentimente. Nu Inteleg prin sentimental lacrimi 1n ochi,
ci mai degraba o paleta bogata de sentimente. Dupa definitia mea, un sentiment
este o senzatie care cuprinde genul de placeri si dureri emotionale pe care le au
in general Tn minte psihologii, dar include in plus senzatii care au intensitatea la
care o experientd este motivantd. Adjectivele aferente senzatiei de utilitate sunt
diferite de cele folosite pentru placere. Motivatia este o constructie mai simpla
decat placerea deoarece este In mare masura latenta, asa ca este fie buna (utild),
fie rea (inutild).

Scrierea acestei carti este un exemplu extraordinar de activitate pe care o
desfasori pentru ca te face sa te simti util. Sunt motivat sa o scriu, la fel cum o
bere bauta Tmpreuna cu prietenii Tmi da senzatia de placere. Ajutarea unui prieten
sa se mute 1n casa noua este un alt exemplu de activitate motivanta. Caratul
cutiilor si pieselor de mobilier 1n sus si in jos trei etaje nu e un lucru neaparat
placut, dar in timp ce nadusesti pe scari te simti util. Poate urmarirea unui
documentar despre mutdri nu e tocmai amuzantd, dar va absoarbe complet. Sunt
sigur ca va puteti gandi la multe alte exemple din viata dumneavoastra.

Exista de asemenea momente cand aveti fix senzatia inversa — inutilitate,
futilitate sau lipsa de motivatie. De exemplu, acea sarcina de la serviciu despre
care sunteti convins ca nu va duce niciodata la ceva, ceea ce va da senzatia de
suferinta si inutilitate. Sau comedia romantica pe care ati vizionat-o aseara, care
a fost foarte placuta, dar nu vi s-a parut deloc utila.'? Pun pariu ca nu trebuie sa
va ganditi prea mult pentru a gasi exemple de acest fel.

E surprinzator pentru mine faptul ca fericirea nu a fost analizata deloc astfel pana
acum. Au fost exprimate o multime de opinii n literatura academica despre
experientele placute de zi cu zi, dar motivatia nu este analizata de obicei astfel,
pe baza experientelor reale. Pana acum, de obicei subiectul a fost abordat prin
introducerea in chestionarele pentru sondaje de opinie de intrebari generale
legate de directia, sensul si motivatia vietii.!3

Similar intrebarilor referitoare la satisfactia de viata, acest tip de intrebari
surprind 1n general evaludrile motivatiei, cand viata ca intreg este evaluata in
mare, nu prin experientele de zi cu zi, care contribuie cu adevarat la starea de
spirit a fiecaruia. De exemplu, cei care au devenit de curand tati prezinta o moti-
vatie mai puternica in viata fata de barbatii care nu au copii, iar acest efect este



mult mai putin sesizabil Tn cazul proaspetelor mame.!* Aceste rezultate sunt
interesante, dar se explica pur si simplu prin faptul ca raspunsurile sunt
determinate de ceea ce este predominant la momentul la care se face afirmatia.
S-ar putea ca noii tati sa acorde mai multa atentie situatiei nou create in general,
aceea de a fi devenit dintr-odata parinti, in comparatie cu proaspetele mame, care
trebuie sa se gandeasca si la treburile casei (lucru de care Tn mare parte se
ocupau tot ele si inainte). O unitate de mdsura mai riguroasa si utila ar trebui sa
ia in considerare daca proaspetele mame si tati declara ca sunt motivati intr-o
masura diferita Tn activitatile lor zilnice.

Asa cum stau acum aici, scriind aceste cuvinte, ma simt destul de multumit.
Totusi, acest sentiment de multumire nu reprezinta o reactie emotionala la ceea
ce scriu. Mai degraba este vorba de semnificatia cuvintelor folosite si de
incercarea mea de va face sa intelegeti cu exactitate sensul lor, ceea ce Tmi da
sentimentul de motivatie 1n viatd. Sunt convins ca si dumneavoastra simtiti la fel
in viata de zi cu zi. Ati putea petrece timp aranjand gradina, iar acest lucru l-ati
putea considera util, avand o motivatie anume, legata de orice reactie emotionala
pe care ati putea sa o aveti Ingrijind trandafirii, insa si fara legatura cu aceasta.
Sau poate aveti un job nou care va ofera satisfactii profesionale, poate mai putin
distractiv decat cel anterior, dar care va face sa va simtiti mai fericit, in general.

In concluzie, sunt interesat mai mult de semnificatia anumitor momente decat de
teorii legate de intelesul vietii Tn general. Exista placere (sau durere) si motivatie
(lipsa de motivatie) n tot ceea ce faceti sau ce simtiti. Acestea reprezinta compo-
nente separate care alcatuiesc, in general, fericirea bazata pe experiente de viata.

Faptul ca fericirea noastra include in egala masura placere si motivatie se
reflecta de asemenea 1n ceea ce Tmi povestesc oameni ca dumneavoastra. Putini
cercetatori au studiat parerea oamenilor Tn ceea ce priveste fericirea lor din viata
de zi cu zi sau ce date ar putea folosi guvernele pentru a lua decizii privind chel-
tuirea banilor pe servicii publice. Astfel, cu ajutorul Biroului National de
Statistica din Marea Britanie, eu si cu Rob Metcalfe am conceput un sondaj
online pentru a umple acest gol. Avem nevoie 1n consecinta de un grad ridicat de
scepticism in privinta raspunsurilor oferite in sondaje, pentru ca acestea sunt n
mare parte influentate de topica intrebarilor, dar atunci cand participantii au fost
intrebati despre gradul de fericire din viata lor si in contextul practicilor de
informare publica, aproape la fel de multi s-au dovedit favorabili concentrarii pe
,fericirea si tristetea de zi cu zi“ cati s-au dovedit favorabili concentrarii pe
,masura 1n care considerati ca un lucru merita sa fie facut sau nu“.’> Cu alte



cuvinte, placerea si motivatia conteaza pentru noi (desi este adevarat ca
reprezinta mai degraba un mod estimativ de a descrie motivatia).

Pentru a fi cu adevarat fericit, trebuie sa le simtiti pe amandoua — atat placerea,
cat si motivatia. Puteti fi la fel de fericit sau de trist ca si mine, dar avand la baza
combinatii foarte diferite de placere si motivatie. Iar dumneavoastra puteti avea
nevoie de fiecare dintre ele, dozate in diferite grade, in functie de moment.
Trebuie Insa neaparat sa le simtiti pe amandoua. Denumesc acest lucru principiul
placere- motivatie (PPM).

Pe langa faptul ca explica dorinta omeneasca de a cauta placerea si motivatia si
de a evita durerea si inutilitatea, principiul placere- motivatie poate ajuta de
asemenea la explicarea motivului pentru care in general emotiile negative pot fi
uneori de fapt pozitive daca servesc unui scop. De exemplu, furia ne poate ajuta
sa evitam situatii rele si sa le cautam pe cele bune, iar acest lucru poate genera o
reactie ,,pozitiva“ — ghidandu-ne mai degraba spre iesirea din situatia
conflictuald.’s In particular, furia are tendinta de a descuraja egoismul si de a
ncuraja comportamentul cooperant.'” In concluzie, nu ati vrea si experimentati
tot timpul doar sentimente bune. Viata poate fi cruda, iar oamenii pot fi la fel,
prin urmare uneori simtiti nevoia sa va infuriati. Pe de alta parte, la fel de bine,
puteti sa va enervati fara un motiv anume, ca atunci cand sunteti stresati de pro-
bleme neinsemnate.

Acest principiu placere- motivatie (PPM) ne-ar putea ajuta de asemenea sa
gasim raspunsul la o intrebare esentiald, care in primul rand ma duce cu gandul
la semnificatia cuvantului motivatie: de ce alege oricare dintre noi sa aiba copii?
Ma refer aici Tn special la semnificatia reala, psihologica de a alege, mai mult
decat la semnificatia imperativa biologica de a se reproduce. O explicatie trebuie
sa existe privind raspunsul la aceasta intrebare, anume ca oamenii se asteapta sa
fie mai fericiti ca urmare a nasterii unui copil, decat erau Tnainte, cand nu aveau
copii. Ce ne arata de fapt aceste date? Ei bine, in mare parte, atesta faptul ca, in
cel mai bun caz, copiii sunt neutri in ceea ce priveste impactul lor asupra fericirii
parintilor.18

Mai poate exista si situatia Tn care multi dintre cei care au copii ar fi putut fi mai
putin fericiti daca nu ar fi avut copii si, de asemenea, cea Tn care unii dintre cei
care nu au copii ar fi fost mai fericiti daca ar fi avut. Pentru a arata cu adevarat
efectul pe care 1l au copiii asupra fericirii, ar trebui sa stim ce s-ar fi Tntamplat Tn
cealalta situatie pentru fiecare individ Tn parte, iar acest lucru este practic



imposibil de stabilit. Aceasta subliniaza faptul ca ar trebui sa fim foarte atenti
cand facem supozitii privind efectele cauzale ale evenimentelor din viata asupra
fericirii atunci cand oamenii, cel putin intr-o anumita masurad, selecteaza automat
anumite grupuri cu a caror fericire sa se compare.

Nu ar trebui sa fie surprinzator faptul ca nasterea unui copil nu imbunatateste in
fond senzatia de fericire a nimanui. In principiu e suficientd dorinta de a face
sex, din care uneori rezulta o sarcina, iar apoi te atasezi emotional de un copil
care 1ti seamadna atunci cand s-a nascut, ceea ce inseamna cd in acel moment este
putin probabil sa-1 abandonezi. Ceea ce se Intampla ulterior cu fericirea ta este,
cumva, prea putin o consecinta a acestui lucru.

Asadar, cand m-am gandit sa am copii, cu aproape zece ani in urma, decizia n
cunostinta de cauza privind fericirea mea ar fi putut sa fie sa nu fac copii, nu am
dreptate? Poate, dar datele publicate la acea vreme erau bazate in mare masura
pe evaludri privind satisfactia de viata si partial pe resimtirea placerii. Am simtit
ca unele lucruri pe care le-as face ca parinte ar fi motivante, de exemplu sa-mi
ajut copiii sa se Incalte sau sa invete sa citeasca. Nu m-am asteptat ca aceste
activitati sa fie atat de placute si in mod cert nu la fel de amuzante ca o iesire
seara in oras cu prietenii, dar m-am gandit ca, citindu-le seara o poveste copiilor
mei sau, mai tarziu, ascultandu-i citind, m-ar face sa ma simt util la momentul
respectiv.

Inzestrat cu o buni intuitie care mi spunea ci, avand copii, e posibil s devin
mai fericit, nasterea lor adaugand un plus de motivatie in viata mea care era deja
oricum placuta, sau cel putin m-ar face fericit intr-alt sens, schimband balanta
intre placere si motivatie In viata mea, am decis sa risc sa dau curs provocarii si
sa am copii. Les si cu mine avem in prezent o fata, Poppy, de sase ani, si un
baiat, Stanley, de cinci ani. Ei ne ofera un pic de placere, multa bataie de cap, si
o0 doza in plus de motivatie. As spune ca in mod categoric m-au facut fericit Tntr-
un fel diferit, In momentul in care balanta dintre placere si motivatie s-a
schimbat in viata mea. Ba chiar s-ar putea sa ma fi facut mai fericit in final,
intrucat relativa schimbare de accent, de la placere la motivatie, ma avantajeaza
pe masurd ce Tnaintez n varstd. In urmatorul capitol, vd voi prezenta studiile de
care m-am ocupat de-atunci incoace, care ne arata ca timpul petrecut cu copiii
este aproape la fel, in termenii impactului asupra pldcerii, dar ca reprezinta unul
dintre cele mai motivante moduri de a va petrece timpul.

Ei bine, desigur nu va sugerez sa va grabiti (sau, mai precis, sa deveniti obsedati)



sa aveti copii: mult din ceea ce faceti se poate dovedi motivant, fara sa implice
neapadrat copiii. Afirm doar ca o viata fericita este alcatuita dintr-o multitudine de
sentimente pozitive, ce implicd plicere si motivatie. In mod egal, o viati
nefericita este alcatuita in mare parte din sentimente negative de durere ( furie,
ingrijorare, stres) si lipsa de motivatie ( plictiseald, inutilitate).

Conceperea unei definitii a fericirii implica un efort major, complex, dar PPM
(principiul placere- motivatie) ne ajuta sa desfiintam multe alte definitii,
incluzand aici o gama larga de sentimente din experientele de zi cu zi. Faptul ca
va enervati din cand 1n cand, lucrati multe ore peste program sau decideti sa
aveti copii s-ar putea sa nu fie pana la urma cele mai nebunesti lucruri de facut.
Ar putea Tnsa deveni, daca sacrificati o doza mare de placere pentru prea putina
motivatie 1n plus: adica atunci cand echilibrul dumneavoastra dintre placere si
motivatie este dat peste cap.

Incercati sa va restabiliti echilibrul

E putin probabil sa va fi gandit pana acum vreodata efectiv la echilibrul dintre
placere si motivatie. Pentru inceput, vom crea urmatoarea situatie: ganditi-va la
genul de programe TV pe care le urmariti de obicei (sau la genul de carti pe care
le cititi de obicei, cand nu va uitati la televizor). Ati putea spune ca, in general,
va agezati la televizor pentru a urmari programele care vi se par placute,
relaxante sau pe cele motivationale ori utile. Sau poate le urmariti Tn egala
masura. Pentru a va ajuta sa vizualizati unde va aflati pe ,,balans-0-metrul®
placerii si motivatiei, priviti pendulul de la pagina urmatoare.

Ei bine, pentru ca ati intrat Tn atmosfera amintindu-va programele TV favorite,
ganditi-va la dumneavoastra in general. Va considerati mai degraba un ,,amator
de placeri®, care cauta mult mai mult placerea decat motivatia? Sau va conside-
rati mai degraba un ,,interesat de motivatie®, care cauta mult mai mult motivatia
decat placerea? Sau va considerati un ,,om echilibrat“, beneficiind de ambele?
Unde v-ati pozitiona in momentul de fata? Este cu adevarat locul unde doreati sa
ajungeti?






Ramane sa decideti singur cum si in ce fel ar trebui sa penduleze Tnainte si
inapoi fericirea dumneavoastra Intre placere si motivatie, la fel cum ar trebui sa
decideti la ce program TV va veti uita. Ceea ce va insufleteste pe dumneavoastra
s-ar putea sa nu ma entuziasmeze si pe mine la fel de mult. Probabil preferintele
noastre difera. Poate ca dumneavoastra va place sa urmariti Dosarele X, pe cand
mie Tmi place sa urmadresc X Factor. A permite ca anumite lucruri sa va
influenteze 1n diferite sensuri este o idee care a lipsit dintr-o multime de carti
despre fericire cu solutii ,,universal valabile“. Singur trebuie sa aflati solutia in
cazul dumneavoastra.

Indiferent de ce natura ar fi reactiile dumneavoastra, oricum aici este vorba de
frecventa si intensitatea simtirilor ( sentimente), care conteaza in final. Sunteti
mai fericit atunci cand exista un echilibru Tntre placere si motivatie care
functioneaza optim in cazul dumneavoastra. Ele nu vor fi intotdeauna neapadrat in
proportii egale una fata de cealalta si probabil ca echilibrul dumneavoastra va fi
diferit de echilibrul pe care 1l am eu Tn viata mea. Mai mult decat atat, fiecare
dintre noi necesita diferite combinatii de placere si motivatie in momente diferite
ale zilei si ale vietii sale.

Acestea fiind spuse, in concluzie voi face o remarca generala: daca aveti parte in
viata de mai multa placere decat motivatie, ar trebui sa alocati ceva mai mult
timp unor activititi motivante. In aceeasi masura, daci aveti parte de ceva mai
multa motivatie decat placere, in acest caz ar trebui sa petreceti mai mult timp
indeletnicindu-va cu lucruri placute. Aceasta afirmatie este bazata pe legea
diminudrii veniturilor marginale (in cazul nostru, a fericirii), concept care este
foarte aproape de sufletul oricarui economist.

Pentru a ilustra acest lucru, imaginati-va doua produse alimentare, bere si pizza,
si sa presupunem ca va plac ambele. Prima bere aluneca usor, iar prima felie de
pizza are un gust foarte bun. Urmatoarea bere este buna, dar nu la fel de buna ca
prima, iar urmatoarea felie de pizza este buna, dar nu la fel de buna ca prima.
Asadar, Tn concluzie, daca ati baut deja patru beri, veti fi foarte hotarat sa
renuntati la a cincea bere pentru o prima felie de pizza. Daca, in schimb, ati fi
mancat patru felii de pizza, ati fi fost probabil tentat sa renuntati la a cincea felie
pentru o prima bere.

Acelasi rationament se aplica si altor produse sau aspecte ale vietii si de



asemenea sentimentelor de placere si motivatie. Neavand date exacte despre
contrabalansarile facute, sa luam 1n considerare un esantion de doua persoane: e
vorba de prietenii mei Mig si Lisa. Mig este prietenul meu cel mai bun si
locuieste 1n Ibiza. El lucreaza putin, doar atat cat i se cere, 1i plac petrecerile si
este foarte vesel si sociabil. Mi-am petrecut la el cateva dintre cele mai placute
momente din viata, Tn mare masura datorita companiei lui. E]l m-a poreclit
Profesorul Fericire si, cand sunt in alaturi de el, sunt fericit. Lisa e pasionata de
psihologia comportamentala, pe care o foloseste ca sa imbunatateasca vietile
oamenilor, si trateaza cu multa seriozitate aceasta ocupatie. Ea este o persoana
pasionald, foarte serioasa si zambeste doar in ocazii speciale. Mig are parte de
foarte multa placere, iar Lisa de foarte multa motivatie.

Mig ar fi mai fericit daca ar gasi ceva motivant de facut (la schimb cu o parte din
felul lui vesel de a fi), iar Lisa ar fi mai fericita daca ar avea parte de un pic mai
multa distractie (la schimb cu o parte din timpul ei petrecut simtindu-se utila).
Mig si Lisa mi s-au confesat amandoi, fiecare afirmand ca ar fi mai fericit daca
ar avea o proportie diferita de sentimente de placere si motivatie in viata lor. Dar
nici unul dintre ei nu a luat vreo masura pentru a schimba ceva. Una este sa stii
si cu totul alta sa actionezi efectiv, iar mai tarziu pe parcursul cartii va voi arata
cum puteti face schimbari in sensul acesta.

In continuare, pentru a intelege mai multe despre modul in care oamenii
cantaresc placerea si motivatia, Tali Sharot, Ivo Vlaev si cu mine am realizat un
studiu succint. La el au luat parte 20 de studenti care au fost rugati sa estimeze
placerea si motivatia pentru o serie de activitati zilnice (de exemplu, plimbarea
cu cainele unui prieten, invatatul pentru scoala sau pentru o slujba, urmaritul
emisiunilor TV, ascultatul muzicii etc.). In continuare, li s-au prezentat 80 de
variante, dintre care sa aleaga cate o activitate pe care ar prefera-o cand ar avea
cateva ore libere in zilele urmatoare. Rezultatele ne aratd ca atat procentajele
pentru placere, cat si cele pentru motivatie pot fi folosite pentru a anticipa
alegerile ulterioare ale oamenilor cu privire la modul 1n care 1si petrec timpul, o
mai mare pondere obtinand insa senzatia de placere.'® O posibila explicatie ar fi
ca timpul liber este alocat mai degraba pentru distractie decat pentru implinirea
personald. In urmitorul studiu pe care il vom face, vom aborda acest ultim
subiect si, de asemenea, intentionam sa monitorizam si activitatea cerebrala in
momentele Tn care oamenii resimt senzatia de placere, respectiv de motivatie.



Principiul placere— motivatie pe masura trecerii timpului

Zi de zi, clipa de clipa, traiti sentimente de placere, motivatie, durere sau
inutilitate. Sunteti mai fericit atunci cand resimtiti mai multe sentimente pozitive
si atunci cand le trditi pe o perioada mai indelungata. Prin urmare, fericirea este
in ultima instanta legata de principiul placere- motivatie de-a lungul timpului.

Timpul reprezinta cu adevarat o resursa insuficienta. Puteti cersi, imprumuta sau
fura bani, dar un minut irosit din viati nu se mai poate recupera niciodata. In
fiecare zi, aveti la dispozitie in contul dumneavoastra de timp 1 440 de minute.
In fiecare zi, contul dumneavoastra revine la zero, fard posibilitatea de a
imprumuta sau a economisi ceva. O spun direct, dar asta este cruda realitate, cu
fiecare minut care trece va indreptati spre moarte. In mod surprinzitor, existd
putini cercetatori care masoara fericirea in termeni de minute irosite. Dar lipsa de
timp Tnseamna ca orice definitie de bun-sim{ si masurarea fericirii trebuie sa aiba
in vedere durata experientelor placute si motivante, respectand in acelasi timp si
intensitatea lor.

In general, cu totii ar trebui si ne straduim sa folosim timpul in modul cel mai
placut si mai motivant, pe o durata cat mai indelungata posibil. Asa cum nu
puteti recupera timpul pierdut, nu puteti recupera nici fericirea irosita. Pastrand
in continuare o slujba plictisitoare sau continuand o relatie de cuplu care nu
functioneaza va prelungiti suferinta, si nici o fericire viitoare nu poate compensa
in totalitate aceasta pierdere. Fericirea pierduta este pierduta pentru totdeauna.

Ar trebui sa fac o mentiune legata de acest subiect, si anume ca a dormi mai
mult, a te odihni nu trebuie neaparat considerat o pierdere de timp. Un coleg de-
al meu, gandindu-se la fericire, a ajuns la concluzia ca nivelurile de fericire vor
creste 1n cazul lui odata cu cresterea intervalului de nesomn, pentru ca astfel va
avea mai mult timp la dispozitie ca sa fie fericit. Pe de alta parte, Tn acest caz,
veti avea mai mult timp sa fiti obosit si in consecintd s va simtiti nefericit. In
general, fericirea nu se refera numai la cantitatea de timp (desi uneori conteaza si
asta), ci se refera de asemenea la calitatea lui. Fiind un om care nu doarme prea
bine, eu as fi mai fericit Tn general, Tn timpul meu de veghe, daca mi-as putea
permite o ora in plus de somn.

Prin urmare, sunteti mai fericit atunci cand va simtiti mai bine — si pe termen mai



lung. Mai exact, sunteti mai fericit cand va simtiti bine, pentru ca va place cum
va simtiti In aceasta stare pentru mai mult timp. Aici este vorba doar de perceptia
noastra asupra timpului, care ne guverneaza sentimentele. Sunt sigur ca sunteti
constient ca timpul pare sa treaca mult mai repede daca desfasurati anumite
activitati, in comparatie cu altele. Se spune ca Einstein ar fi zis: ,,Cand un barbat
isi petrece o ora In compania unei fete dragute, i se pare ca a trecut doar un
minut. Dar lasa-1 sa stea pe o plita Incinsa un minut si i se va parea o vesnicie.
Asta Inseamna relativitate!“?® Daca suferiti, vi se pare ca timpul se scurge foarte
lent, si acelasi lucru se aplica si in cazul sentimentelor de inutilitate care par sa
dureze la nesfarsit.?! Calcularea fericirii resimtite in decursul a diferite activitati
prin folosirea timpului real Tnseamna doar aproximarea valorii unei experiente
reale.

In luarea deciziilor de moment, care ne vor afecta in viitor, in general ne pasa de
ziua de azi mult mai mult decat ne pasa de ceea ce se va Intampla maine si, Tn
continuare, ne va pasa de ziua de maine mai mult decat cea de poimaine, dar
exista o diferenta extrem de mica intre modul in care vedem lucrurile ce se vor
petrece peste un an, fati de cele ce se vor petrece peste un an si o zi.2 In
concluzie, avem un puternic atasament fata de prezent, ceea ce explica de ce unii
dintre noi (printre care ma numar si eu) sunt destul de impulsivi si nerabdatori.

Cercetarea mea recenta realizata in colaborare cu David Bradford si Matteo
Galizzi ne confirma faptul ca ,,deformam® timpul, aproape la fel cum se stie ca
distorsionam zgomotul, deformam caldura si denaturam lumina.? Daca dublez
volumul televizorului, de la 50 la 100 de decibeli, ati crede ca sunetul a crescut
in intensitate cu mai putin de un factor sau doi. Cu cat diferentele par mai mici,
cu atat devin extreme. In mod asemanitor, daci as dubla Incepand de astizi
durata pe care v-am cerut sa o luati in calcul de la o saptamana la doua
saptamani, ar parea ca timpul a crescut, dar nu de doua ori, ci mai putin. Hai sa
deformam timpul din nou:

Imaginati-va ziua de peste exact o sdptdmand, incepand de acum. Pe linia de
dedesubt, in capdtul din partea stdngd a liniei se afld indicativul ,,foarte scurt®,
iar la capdtul opus din dreapta liniei se afld indicativul ,,foarte lung“. Va rog
acum sd faceti un semn pe linie, pentru a ardta cat de lungd considerati cd ar fi
durata dintre astdzi si peste o sdptdmdnd, incepdnd de acum.



foarte scurt

foarte lung

Acum imaginati-va ziua de peste exact o lund, incepand de acum. Pe linia de
dedesubt, va rog sd trasati un semn care sd indice cat de lunga considerati
dumneavoastrd ca ar putea fi durata dintre ziua de astdzi si ziua de peste patru
sdptdamani, incepand de acum.

foarte scurt

foarte lung

Daca va asemanati cat de cat cu participantii din studiile noastre, atunci
intervalul de timp dintre momentul actual si cel de peste o saptamana este
perceput aproape la fel ca si durata intre orice saptamana care poate incepe cel
mai devreme acum si se poarte incheia cel mai tarziu peste patru saptamani.
Altfel spus, calculate asa cum se vede astazi, sfarsitul saptamanii urmatoare pare
la fel de Tndepartat ca si sfarsitul celei de-a treia saptamani dupa urmatoarea,
chiar daca ultima este de trei ori mai Indepartata in timp real.

Nu e nici un dubiu ca modul in care va comportati va fi afectat major atat de
impulsivitatea dumneavoastra, cat si de felul in care percepeti timpul. Totusi,
oricare ar fi preferintele, sentimentele de placere si motivatie, toate vor fi
resimtite in acel moment. Exista aici o Tntreaga cascada de sentimente care
conteaza pentru fericirea dumneavoastra, iar acestea ar trebui utilizate pentru a
va analiza comportamentul.

Accept ca ar trebui uneori sa fiti dispus sa renuntati putin la distractia din prezent
pentru mai multa fericire mai incolo. O casnicie nefericita poate duce iminent la
divort, cand unul dintre parteneri este mult mai putin fericit decat celalalt, chiar
si In primul an de dupa casatorie si n special de-a lungul timpului, daca
prapastia se adanceste.?* Vestea buna este ca, cel putin in Marea Britanie,
divortul pare ca a crescut nivelul fericirii celor divortati si a copiilor lor adulti
(cu varste cuprinse intre 18 si 30 de ani), atunci cand legatura s-a rupt.?®
Reducand fumatul, poti fi mai nefericit pe termen scurt, dar poti deveni mai



fericit pe termen lung, cand ai beneficiile de a-ti recapata sanatatea si fericirea
datorita faptului ca ai ales sa faci acest lucru.26

Prin urmare, uneori va poate face bine sa fiti nefericit daca veti strange roadele
mai tarziu si este important sd luati in considerare aceasta dimensiune temporala
pentru fericirea personald. In timp ce vd impartisesc aceste lucruri, eu si familia
mea suntem deja la jumadtatea unei perioade de opt saptamani de cand locuim
intr-un apartament Tnchiriat, care cuprinde numai doua camere, pentru ca noua
noastra casa trebuie renovata. In aceasti situatie, ne asteptdm ca gradul mai mic
de fericire, deoarece vom trai in conditii vitrege timp de opt saptamani, sa fie
mai mult decat compensat atunci cand vom locui intr-o casa total renovatd, timp
de cel putin opt ani de acum Tncolo. Singurul mod in care putem judeca obiectiv
lucrurile este acela de a privi experientele ce ne determina fericirea pe termen
lung.

Atunci cand economisti sau alti specialisti vorbesc despre amanarea
recompensei, se refera implicit la a sacrifica placerea pe termen scurt pentru
placerea de mai tarziu. Cand fericirea este definita drept experiente rezultate atat
din placere, cat si din motivatie, imprejurdrile in care o vei sacrifica pentru a
obtine Tmplinirea sunt potential mult mai putine. Asadar, cu cat sunt mai putin
placute unele lucruri pe care ar trebui sa le faceti, ar trebui, cel putin, sa fie mai
motivante. Atletii bine antrenati pot fi un bun exemplu, pentru ca au renuntat la
multa distractie Tn viata pentru a se trezi dimineata foarte devreme si a face
antrenamente foarte solicitante. Seamana cu o recompensa amanata, dar eu cred
ca acesti atleti au o satisfactie motivanta antrenandu-se. Pe langa faptul ca resimt
durerea provocata de acidul lactic acumulat Tn muschii lor, ei se simt motivati,
recompensati fiind in final pentru efortul depus. Cercetarile facute si experienta
mea 1mi atesta ca viata este mai putin legata de compensarea lipsei fericirii de
acum cu fericirea de mai tarziu (si viceversa) si ca este mai degraba vorba de a
compensa placerea cu motivatia si reciproc, in diferite grade, in functie de
moment.

Principiul placere— motivatie (PPM) in viata

Indiferent daca credeti sau nu, orice merita incercat, dar totul depinde de



placerea sau de motivatia pe care o simtiti. Aici sunt incluse sentimente bune si
rele, In asteptarea unui eveniment care urmeaza sa se intample, alaturi de
amintiri bune sau rele ale experientelor anterioare. Nu exista nimic in afara de
aici si acum; previziunile si amintirile sunt parte integranta din sentimentele
dumneavoastra curente. Concentrandu-ne in special pe placere si motivatie,
putem spune daca o decizie este sau nu rationala in mod substantial, Tn
conformitate cu consecintele sale asupra fericirii, in general.

Acest lucru este important si se aplica unor mase largi de public. Depinde de
fiecare individ in parte sa decida, de exemplu, daca merita sa stea in fiecare
weekend sa vizioneze non-stop DVD-uri; se dezvolta astfel de asemenea un nou
mod de gandire pentru cei care creeaza politicile de marketing, cei care decid
daca sau cum ar trebui sa influenteze deciziile publicului de a devora un meniu
de la KFC. Efectele DVD-urilor sau ale produselor de la KFC ar trebui stabilite
tinand cont de consecintele lor asupra fericirii, nu pe baza oricaror alte interese,
morale sau de alta natura, legate de ,,confortul, dependenta, starea de bine“ pe
care ti le ofera aceste activitati.

Sa luam spre exemplu situatia Tn care stati seara pana tarziu (sa beti, poate, dar
nu neaparat). Deseori, in dimineata urmatoare, cand va veti simti obosit, veti
regreta ca ati procedat astfel. Uneori, veti fi indreptatit sa afirmati ca disconfortul
cauzat de oboseala este mult mai mare decat placerea de a fi stat noaptea pana
tarziu. Dar alteori puteti sa va Tnselati — poate ca placerea noptii pierdute
conteaza mai mult decat suferinta fizica din dimineata urmatoare. Cu adevarat
importante Tn acest caz s-ar putea sa fie amintirile din noaptea trecuta percepute
ca placeri viitoare. Cand va ganditi ce sa faceti pentru a fi mai fericit, trebuie sa
congtientizati ca amintirile din trecut reprezinta experiente fericite importante in
prezent. Fericirea include amintiri placute rezultate Tn urma unor experiente
placute.

Multi economisti va considera un judecator perfect al fericirii dumneavoastra de
astazi si a celei proiectate 1n viitor. Privind din aceasta perspectiva, ar fi indicat
sa stati noaptea tarziu oricand decideti ca asta doriti sa faceti, fiind pe deplin
constient de orice consecinte viitoare ale comportamentului dumneavoastra.
Acei economisti gandesc la fel, ei le stiu pe toate, dar 1si permit sa va critice doar
pe dumneavoastra. Prin urmare, daca mancati multe prajituri si va ingrasati,
inseamna ca asta v-ati dorit si e mai bine decat daca ati fi fost prevenit sau
impiedicat sa faceti asa ceva. Pare naiv sa spunem ca preferintele dumneavoastra
de dinainte de eveniment sunt tot ce conteaza, din moment ce, uneori, puteti avea



preferinte dupa eveniment, cand s-ar putea sa va fi dorit sa fi actionat diferit.
Consider ca toti suntem de acord ca fiecare dintre noi a avut momente n viata
cand si-a spus : ,,Mi-as fi dorit cu adevarat sa nu fi facut asta“.

La cealalta extrema fata de economisti se afla expertii in politici publice care
sustin ca regretele dupa eveniment ar trebui intr-un fel sa conteze mai mult decat
orice. Este Insa naiv sa credem acest lucru. Puteti regreta multe lucruri atunci
cand resimtiti consecintele negative ale comportamentului dumneavoastra, dar
nu se poate spune ca v-ati fi dorit sa va comportati altfel Tnainte de acesta. Este o
placere sa mananci prajituri. Poate exista o motivatie Tn practicarea
skydivingului, chiar daca acest sport poate fi asociat cu un risc de deces sau de
accidentare serioasa.

In orice caz, regretele sunt departe de a fi cele potrivite. Avem mai degraba
tendinta sa regretam ca nu am facut ceva decat ca am facut, in special daca
lucrurile ne sunt prezentate drept oportunitati de a realiza schimbari majore Tn
viata.?” Pana si regretele s-au dovedit a fi importante raportat la intervalul de
timp care este privit retrospectiv. Cand cercetatorii au studiat regretele
studentilor legate de vacantele de iarna recente si regretele absolventilor care-si
aminteau de vacantele de iarna petrecute cu 40 de ani Tn urma, studentii au
regretat ca nu au Invatat mai serios (activitat{i motivationale), in timp ce seniorii
au regretat ca nu au petrecut mai mult (activitati recreationale) in toti acei ani.?s
In loc s ne facem griji privind regretele imediate sau mai indepértate, mai bine
ne-am concentra sa cream un echilibru mai bun ntre placere si motivatie acum.
Un bun echilibru ntre placere si motivatie pare sa aiba de asemenea rezultatul
secundar pozitiv de a avea mai putine regrete.

In concluzie, fie ci stati treaz pana tarziu, mancati prajituri, practicati
skydivingul sau faceti orice altceva, bun sau rau, nu ar trebui sa judecati lucrurile
prin prisma preferintelor viitoare sau a regretelor retrospective, ci mai degraba
direct, pe baza fericirii resimtite Tn general. De fapt, pe intreg parcursul vietii
pentru dumneavoastra conteaza toata fericirea de care ati avut parte in toata viata
(chiar daca veti acorda neaparat atentie fericirii pe perioade mult mai scurte).

In principiu, tot ce se Intdmpla In viata dumneavoastra poate deveni subiect de
cercetare empirica a consecintelor. Experientele fericite sau nu sunt un indicator
pe baza cdruia puteti judeca daca fiecare atitudine se rezolva de la sine, fiind,
pusa in balantd, o decizie buna sau rea. Este dificil sa stiti concret cum se vor
dovedi diversele decizii pe care le veti lua de-a lungul timpului, dar asta nu



neaga faptul ca, 1n principiu, analizarea fericirii pe tot parcursul vietii este
analiza corecta. Procentul mai mare sau mai mic de placere sau durere pe care 1l
puteti simti dupa o serie de experiente comparat cu altul depinde de felul in care
ati fi putut sa va simtiti procedand pe dos. Inci o dati, este imposibil sd va
ganditi la beneficiile trecute sau care urmeaza sa fie castigate in urma oricarei
activitati, dar, prin definitie, facand un anumit lucru pierdeti fericirea pe care ati
fi resimtit-o daca ati fi procedat altfel.

Unii filosofi afirma ca doar pe patul de moarte poate fi judecata cu adevarat o
viatd, atunci cand facem bilantul reusitelor si esecurilor.? il voi cita pe Bertrand
Russel: ,,Am impresia ca abia pe patul de moarte poti descoperi pentru ce ai
trait“.3? Totusi, nici un moment nu ar trebui sa fie privilegiat doar din simplul
motiv ca e un moment anume, iar acest rationament include si momentul in care
te afli pe patul de moarte. Sunt convins ca multi dintre noi se intreaba cum Tsi
vor privi retrospectiv viata pe patul de moarte, dar valoarea vietii noastre reiese
din experientele placute sau motivante avute de-a lungul vietii, nu dintr-o
judecatd pe care am putea-o face intr-un moment arbitrar ales.

Nu trebuie neaparat sa subscrieti la aceasta prezentare a fericirii. O mare parte
din ceea ce am de expus 1n continuare Tn aceastd carte se aplica si altor definitii
ale fericirii, cum ar fi cele care se bazeaza pe evaluari privind satisfactia de viata,
desi influenteaza anumite observatii, cum ar fi sa va ganditi clar la o gestionare
mai bund a timpului. Definitia pe care o dau fericirii influenteaza de asemenea
analiza dovezilor empirice ale fericirii facuta de mine, din moment ce sunt mai
interesat sa inteleg resimtirea placerii si motivatiei de-a lungul timpului. Aceste
date despre fericire reprezinta subiectul urmatorului capitol.






Ce stim despre fericire?

Din motivele amintite in introducere si care vor deveni si mai clare in acest
capitol, mi-as dori sa aflu carui lucru 1i acordati atentie la un anumit moment si
sa raportati acest lucru la fericirea resimtita ulterior. E greu sa va intreb: ,,L.a ce
luati parte acum?, In consecintd, multe dintre Incercarile de a masura fericirea
de-a lungul timpului s-au bazat pe intrebarea: ,,Ce faceti in acest moment?*
Concluziile obtinute pe baza unor astfel de date presupun ca fericirea reiese din
aceste activitati (cum ar fi munca sau privitul la televizor), cand ati putea de fapt
sa va ganditi la multe alte lucruri cand 1l ,,ascultati pe seful dumneavoastra sau
cand ,,urmériti“ X Factor. In medie, Insd, si pe esantioane mari de respondenti,
estimari ale fericirii concentrate pe activitati zilnice pot furniza o aproximare
veridica, anume spre ce se indreapta atentia oamenilor in general.

As dori sa fac de asemenea o remarca asupra interpretarii datelor despre fericire.
Intelegerea noastra privind corelatia dintre fericire si o gama larga de factori a
avut de parcurs un drum foarte lung in ultimele decenii, iar noi Tnca nu stim atat
cat ne-ar placea despre gradul in care acesti factori produc cu adevarat fericire.
Exista doua mari obstacole care ne Tmpiedica sa facem saltul direct de la
corelatie la cauzalitate: efectele selectiei si cauzalitatea inversa reversibila. Sa
luam drept exemplu efectele voluntariatului. Este posibil ca aceia care au ales sa
faca voluntariat sa fie cei care vor beneficia cel mai probabil de asta, ceea ce
inseamna ca nu putem generaliza efectele fericirii de a face voluntariat la o
populatie mai mare. In plus, cei care sunt mai fericiti sunt cel mai probabil
aceiasi care fac voluntariat, iar Tn acest fel fac parte din orice corelatie extrasa de
cauzalitatea inversa de la fericire la voluntariat. E o mare provocare sa afli, cand
studiezi fericirea, ce a fost mai Intai: oul sau gaina.

Acestea fiind spuse, este posibil ca orice estimare a fericirii produse de o
anumita activitate sa fie determinata in final de atentia acordata acesteia, chiar
daca imboldul initial de a desfasura activitatea a fost influentat intr-o oarecare
masura de fericirea initiala. Puteti avea o stare minunatd sau ingrozitoare si
totusi sa decideti sa faceti curatenie, dar in final, curatind casa, va veti schimba
starea de spirit. Putem Tnvata inca multe lucruri de la cei mai fericiti dintre noi si



ce fac ei pentru asta.

Esantionarea experientelor

Ce ne demonstreaza de fapt dovezile empirice despre experientele placute si
motivante din viata noastra? S-au facut anumite studii de esantionare a
experientelor, prin care le sunt trimise oamenilor mesaje pe telefoanele mobile,
in care sunt intrebati cum se simt in diferite momente ale zilei, alese la Tn-
tamplare, pentru a obtine date despre starea lor de spirit din momentul respectiv.
Asemenea studii sunt destul de intruzive si multi oameni ar prefera sa nu auda pe
telefonul mobil un semnal de atentionare atunci cand sunt 1n valurile pasiunii.
De asemenea, simplul fapt ca ti se cere sa te gandesti la cat de fericit te simti
intr-un anumit moment iti poate afecta raspunsul.! Studiile de esantionare a
experientelor pot fi de asemenea destul de costisitoare si dureaza prea mult.
Drept urmare, acestea sunt aplicate unor esantioane convenabile ale populatiei
(de exemplu, studentii sau utilizatorii de iPhone), in consecinta nefiind
reprezentative pentru marea masa a populatiei, caci transferabilitatea rezultatelor
catre alte esantioane ale populatiei este discutabila. E important de retinut aici ca
studiile, in acord cu majoritatea cercetarilor pe tema fericirii, sunt arareori
considerate motivante.

Experimentul german

Cel mai mare efort de a estima durata sentimentelor de-a lungul unei zile, pe
langa tipul sau intensitatea lor, implica folosirea metodei de reconstituire a zilei (
MRZ), conceputa de Daniel Kahneman si colegii sdi. Aceasta constad in a le cere
oamenilor sa-si imparta ziua precedenta intr-o serie de episoade (naveta, pranzul,
urmadrirea emisiunilor TV etc.) si apoi sa spuna ce au resimtit in timpul acestor
activitati (bucurie, tristete, teama etc.).2

Metoda MRZ reprezinta un mare pas inainte printre tehnicile de masurare a



fericirii, pentru ca nu este atat de invaziva ca experienta bazata pe esantionare si
poate surprinde intervalul de timp petrecut desfasurand diferite activitati. Se
pierd Tnsa sentimentele asociate motivatiei. De aceea am initiat Tn 2006 propriul
studiu MRZ, in care erau formulate Tntrebari privind cat de motivante li s-au
parut anumite activitati in plus fata de cat de placute au fost.3 La fel ca in studiul
MRZ initial, placerea era masurata rugandu-i pe participanti sa indice cat de mult
au resimtit fiecare dintre urmatoarele senzatii in timpul fiecarei activitati:
fericire, nervozitate/anxietate, tristete/ depresie, multumire/relaxare, frustrare,
nerabdare de a termina activitatea. Pentru a evalua motivatia au fost adaugate trei
adjective: concentrat, implicat, competent/capabil, pe langa trei afirmatii: ,,Simt
ca activitatile din acest episod...“ au meritat efortul si au fost semnificative, au
fost utile altor persoane, m-au ajutat sa ating scopuri importante. Scala
raspunsurilor pentru toate intrebadrile s-a incadrat ca valori intre 0 (deloc) si 6
(foarte hotarat).

Pentru a intelege acest tip de cercetare empiricd, imaginati-va intr-o versiune
simplificata a acestui studiu. Amintiti-va un episod din dimineata trecuta si
folositi-1 pentru a raspunde intrebarilor din tabelul de mai jos, descriind ceea ce
faceati, cu cine erati si cata placere si motivatie v-a adus pe o scara de la 0 la 6.
Procedati in acelasi mod cu o activitate din seara precedenta.

Episod Ce faceati? |Cu cine erati? |Placere (0-6) | Motivatie (0—6)

de ieri dimineata

de ieri seara




Am lucrat la acest proiect impreuna cu Mat White, care locuia in Germania la
acea vreme, si de aceea esantionul de studiu a fost recrutat prin intermediul unui
site administrat de o universitate din Germania. Din numadrul de 625 de parti-
cipanti, un procent de 61% erau femei, cu varste cuprinse intre 16 si 80 de ani,
cu varsta medie de 36 de ani. Graficele de la pagina urmatoare ne arata o zi din
viata uneia dintre participante. Ea are 36 de ani, e casatorita, are un animal de
casa, nu are copii, iar venitul sau pentru cheltuielile casei se situeaza intre 80 000
si 100 000 de euro pe an.

In primul grafic observam ilustratd doar plicerea, ea pare mai fericitd in pauza
de pranz si cand se uita la TV. Din al doilea grafic, care adauga si motivatia in
context, nu observam o prea mare diferenta intre fericirea de la serviciu si
urmarirea emisiunilor TV, nici pauza de pranz nu mai este un element chiar atat
de pozitiv, deoarece pentru ea este mai putin motivanta decat multe alte
activitati.
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In continuare, am luat in considerare estimarile referitoare la plicere si motivatie
pentru fiecare dintre activitatile importante ce 1i intereseaza pe toti participantii
la studiu. In fiecare zi, subiectii petrec in medie sapte ore dormind, trei ore si
jumatate lucrand (doar jumadtate din esantion a respectat completarea agendei
zilnice necesare sondajului), doua ore si jumatate 1n fata televizorului, doua ore
cu copiii, doua ore mananca, o ora se ocupa de gospodarie, jumatate de ora
petrec cu naveta si zece minute fac voluntariat (numai 5% din esantion facea
voluntariat). Cele cinci ore ramase erau rezervate pentru alte activitati, spre
exemplu: a se ruga, a face sex, a practica diferite sporturi sau a face cumparaturi.

Fiecare activitate detine combinatia proprie de placere si motivatie. Graficul de
mai jos insumeaza ratele aproximative. Activitatile devin mai placute pe masura
ce avansam de la baza spre varful graficului si devin mai motivante pe masura ce
ne deplasam de la stanga la dreapta. Daca toate activitatile ar fi oferit acelasi
grad de placere si motivatie, atunci s-ar fi aflat pe linia diagonala inclinata la
450. Asa, daca se afla la stanga diagonalei ofera mai multa placere decat
motivatie, iar daca se afla la dreapta diagonalei ofera mai multa motivatie decat
placere. Urmarirea emisiunilor TV, luarea meselor si naveta raman in continuare
mai degraba placute decat motivante, iar voluntariatul, munca la serviciu, timpul
petrecut cu copiii si cu treburile gospodaresti sunt mai degraba activitati
motivante decat placute. Urmarirea emisiunilor TV pare cea mai placuta
activitate si este de asemenea cea mai putin motivanta; serviciul se situeaza pe
locul al doilea printre activitdtile motivante (dupa voluntariat) si este de
asemenea cea mai putin placutda. Urmarirea emisiunilor TV si serviciul 1ti ocupa
mult timp, asadar s-ar putea ca oamenii sa ajungd la un moment dat la un anumit
fel de echilibru intre placere si motivatie.

Parerea mea este Tnsa ca, daca ordonam activitdtile dupa gradul de placere si abia
apoi dupa motivatia lor, vom obtine rezultate diferite.
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Asta releva faptul ca am putea trage concluzii diferite despre ce 1i face pe
oameni fericiti. Doar privind placerea si motivatia ca pe un tot unitar putem sa
apreciem cu adevarat cat de fericiti suntem facand ceea ce facem.

Pentru moment, sa ne concentram putin asupra unor activitati precum serviciul si
urmadrirea emisiunilor TV. Aproape 20% din esantion a desfasurat ambele
activitati Tn ziua realizarii sondajului. Asadar, putem observa placerea si
motivatia relative pe care le simteau facand aceste activitati. Acest lucru ne per-
mite sa speculam intr-un fel despre amatorii de placeri si cei interesati de
motivatie din esantion. Incepem prin a scidea pentru fiecare participant in parte
procentul de motivatie din procentul de placere al fiecarei activitati. Daca
numadrul obtinut este pozitiv, acesta are parte de mai multa placere decat moti-
vatie Tn urma desfasurarii acelei activitdti; daca numarul este negativ, obtine mai
multa motivatie decat placere, iar daca se obtine cifra zero ca rezultat, ar
insemna un procent egal din fiecare.

Rezultatele sunt grupate in graficul de mai jos. In general, ne asteptim ca multa
lume sa resimta mai multa motivatie muncind si mai multa placere uitandu-se la
TV. Acestia sunt oamenii reprezentati prin punctele din cadranul din stanga-sus,
denumiti colocvial ,,oameni echilibrati“. Aproximativ 60% din esantion se
regasesc aici. Cei care resimt mai multa placere decat motivatie din ambele
activitati, munca si urmarirea de emisiuni TV, se regasesc in cadranul din
dreapta-sus si de aceea sunt definiti ca ,,amatori de placeri“. Ei reprezinta cam
10% din esantion. Aceia care obtin mai multa motivatie decat placere din ambele
activitati se regasesc n cadranul din stanga-jos si de aceea sunt denumiti
»interesati de motivatie“. Ei reprezinta aproximativ 30% din esantion. Nimeni nu
poate resimti mai degraba placere decat motivatie din munca si mai multa moti-
vatie decat placere din urmarirea emisiunilor TV. Ar reiesi din aceasta analiza ca
multi oameni care au participat la acest studiu obtin un fel de echilibru intre
placere si motivatie din ambele activitati cu care multi dintre noi pierdem mult
timp zi de zi.
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O observatie generala, subliniata clar in acest studiu, este efectul petrecerii
timpului cu oamenii pe care 1i simpatizim. In conditiile acestui sondaj, dar si din
alte sondaje, e deosebit de placut sa fiti Tn compania oamenilor, chiar si la locul
de munca.* Compania celorlalti este deosebit de placuta atunci cand desfasurati
cele mai placute activitati, luatul mesei si urmarirea emisiunilor TV. Compania
celorlalti este deosebit de motivanta atunci cand socializati sau va ocupati de
treburile casei.

Privind caracteristicile de baza personale, din istoricul fiecaruia, barbatii resimt
mai multa placere zilnic, spre deosebire de femei, care resimt o mai mare fericire
in general cand se adauga si motivatia. Cei care au grija de oameni bolnavi sau
rude mai in varsta din familie, comparativ cu cei care nu o fac, cei care castiga
intre 60 000 si 80 000 de euro pe an, comparativ cu cei din restul grupurilor de
venit, si cei casatoriti, comparativ cu cei necasatoriti, sunt cu totii mai putin
fericiti, din punctul de vedere al placerii, dar resimt o mai mare fericire Tn
general, atunci cand motivatia este adaugata placerii.

Episoadele americane

Sondajul american privind folosirea timpului ( SAFT) reprezinta o alta Tncercare
importanta de a masura fericirea asociata cu diferite activitati. Acest studiu se
deruleaza deja de peste 10 ani si permite analistilor sa estimeze perioada pe care
oamenii o petrec la lucru, dar si cea alocata activitatilor din afara serviciului,
adica activitati neremunerate, cum ar fi treburile casnice, voluntariatul si
cresterea copiilor, care nu se regasesc nicaieri in estimarile traditionale ale
productivitatii nationale, desi ar trebui.

In anul 2010, cei 13 000 de oameni care au luat parte la SAFT au fost Intrebati
despre pldcerea si motivatia pe care le-au resimtit in timpul anumitor activitati
desfasurate in ziua precedenta. Varsta medie a celor intervievati a fost de 47 de
ani, cei mai tineri avand 15 ani, iar cei mai 1n varsta avand 85 de ani. 60% dintre
cei chestionati erau femei. Toti cei intervievati au fost rugati sa tind un jurnal a
ceea ce au facut in cursul unei zile alese la intamplare, iar ulterior un



intervievator i-a sunat a doua zi pentru a le pune anumite intrebari referitoare la
activitatile din jurnalul lor.

Una dintre ntrebari a fost: ,,Pe o scara de la 0 la 6, unde 0 semnaleaza ca nu ati
fost deloc fericit, iar 6 inseamna ca ati fost foarte fericit, cat de fericit v-ati simtit
in aceasta perioada?*“ O alta Intrebare a fost: ,,Pe o scara de la 0 la 6, cat de
folositor considerati ca este ceea ce faceti? Un 0 Tnseamna lipsit de importanta,
iar 6 Inseamna ceva foarte important pentru dumneavoastra“. Prima intrebare
este bineinteles reprezentativa pentru categoria ce vizeaza senzatiile de ,,
placere®, iar a doua priveste ,,motivatia“. Tinand cont de aceasta distinctie, eu si
Laura Kudrna am analizat sondajul SAFT.

In fiecare zi, esantionul general petrecea in medie 8 ore si jumitate dormind, 3
ore lucrand (de retinut, doar aproximativ 60% lucrau in acea zi), 2 ore si
jumatate uitandu-se la TV, 1 ora ocupandu-se de treburile casei, 1 ora mancand,
1 ora petrecuta cu copiii, 30 minute facand naveta, 10 minute facand voluntariat,
10 minute facand temele. Celelalte 6 ore ramase erau folosite pentru a sta la
calculator, a citi, a face sport sau activitati recreative, a practica religia, a face
cumpadraturi, a avea grija de animale, a vorbi la telefon, a socializa si a desfasura
diverse alte activitati.

Intervalul de timp petrecut cu diverse activitati difera in cadrul grupurilor.
Barbatii petrec in medie o ora in plus la munca in comparatie cu femeile si, de
asemenea, petrec cu o ora mai mult in fata televizorului, iar femeile petrec
aproximativ o ora 1n plus ocupandu-se de treburile casei, spre deosebire de
barbati. Aceste diferente corespund diviziunii tipice a muncii amintite Tn
sondajele privind folosirea timpului.> Cei casatoriti lucreaza cu aproape 45 de
minute mai mult decat cei necasatoriti, vaduvi sau divortati, iar oamenii
necasatoriti petrec o jumatate de ora in plus dormind. Exista de asemenea
diferente 1n ce priveste folosirea timpului, in functie de varsta. Interva-

lul aproximativ de timp pe care oamenii 1l petrec muncind este aproximativ
acelasi, adica n jur de patru ore pe zi, in perioada in care sunt in campul muncii,
apoi intervalul scade la aproximativ o ora in jurul varstei de 60—70 de ani.
Intervalul de timp alocat treburilor casei creste odata cu varsta, dar este greu de
spus daca acesta este un efect ce reflecta diferentele dintre generatii, raportat la
treburile casei, sau schimbarile datorate varstei, legate de intervalul de timp
necesar pentru efectuarea treburilor casnice.® Timpul petrecut Tn fata
televizorului creste cu varsta, de la aproximativ doua ore pe zi, pentru cei n jur
de 30 de ani, pana la aproape patru ore pe zi, pentru cei de 50—60 de ani.



In continuare, am studiat estimarile aproximative pentru plicere si motivatie,
pentru fiecare dintre principalele activitati descrise mai sus. Evident ca fiecare
activitate detine propria combinatie de placere si motivatie. Graficul de la pagina
urmadtoare rezuma procentele aproximative de placere si motivatie ale datelor
SAFT, unde veti observa ca rezultatele se aseamdna cu acelea din studiul german
MRZ. In concluzie, privitul la televizor, mancatul, naveta confera mai multa
placere decat motivatie, iar timpul dedicat copiilor, voluntariatului, serviciului si
rezolvarii temelor Impreuna cu copiii sunt activitati mai degraba motivante decat
plicute. Indeletnicirea cu treburile casei este aproape egala ca plicere si
motivatie, spre deosebire de studiul german MRZ, unde datele indicau mai multa
motivatie decat placere. Din nou, daca grupam activitatile dupa placerea pe care
o confera, iar apoi dupa gradul de motivatie, vom trage concluzii diferite despre
ceea ce 1i face pe oameni fericiti si de aceea trebuie sa le luam Tn consideratie pe
amandoua.



PLACERE MEDIE

o Urmarrea Mancatul

Treburlecashice »

emsiumlor TV

Naveta

» Servct

& Echibrul perfect dintre placere simatvatie

+ Temele pentru acasd ale copilor

» Voluntariatul

Tmpul petrecut cucopit o

MOTIVATIE MEDIE



De asemenea, observam din aceste date ca oamenii resimt in general mai multa
placere si motivatie din activitatile pe care le Tmpartasesc cu altii. Rezultatele
SAFT ne arata ca interactiunea cu altcineva merita un plus de 0,4 puncte pe scala
placerii si aproximativ 0,6 puncte pe scala motivatiei. Tabelul de la pagina
urmatoare ne arata cu cat ne plac mai mult majoritatea activitatilor atunci cand le
desfasuram impreuna cu alti oameni. Oricum exista si cateva exceptii
incredibile, Tn cazul carora se pare ca nu suntem deloc fericiti atunci cand
desfasuram o activitate impreuna cu altcineva. Naveta pare sa fie mai putin
placuta cand este facuta impreuna cu altcineva, poate doar daca puteti controla
volumul radioului si daca nu aveti un sofer pe bancheta din spate va creste
bucuria drumului parcurs alaturi de altcineva. Temele pentru acasa ale copiilor
devin mult mai putin motivante cand sunt efectuate impreuna cu altcineva, ceea
ce e de Inteles, atat timp cat singuratatea le permite oamenilor sa termine mai
repede ce au de facut. Trebuie sa fim atenti la problema ,,oul sau gaina“ in timp
ce analizam acest tabel — asta pentru ca oamenii aleg sa fie singuri atunci cand
au o anumita dispozitie.

Activitate Diferenta cand interactionati cu altcin
Placere Motivatie

Voluntariatul +0,67

Mancatul +0,06

Treburile gospodaresti +0,02

Serviciul -0,05

Naveta -0,13

Urmarirea emisiunilor TV +0,22

Efectuarea temelor pentru acasa cu copiii | +0,02




Am studiat In continuare ce gen de oameni ne ofera mai multa placere si
motivatie cand ne raportam la activitatile noastre zilnice. Motivatia aferenta
timpului petrecut cu copiii creste atunci cand activitatile se desfasoara si
impreuna cu rudele. Voluntariatul este mai motivant si mai placut cand este facut
impreuna cu aproape oricine altcineva. Mancatul este mai placut impreuna cu
rudele, iar naveta este mai motivanta cand este facuta impreuna cu colegii de
serviciu. Treburile casei devin mai motivante atunci cand sunt desfasurate
impreuna cu copiii tdi. Munca devine mai placuta atunci cand este facuta
impreuna cu familia si cu prietenii. Urmarirea emisiunilor TV este mai placuta si
mai motivanta cand e desfasurata impreuna cu copiii altora. Tema pentru acasa
este mult mai putin motivanti daca e efectuati Impreuna cu fratii. Imi cer scuze
pentru lista destul de lunga de fapte prezentate aici, dar sper ca veti fi de acord
cu mine ca toate aceste rezultate au sens din punct de vedere intuitiv si, In
consecinta, intaresc increderea pe care o putem avea in aceste date.

Aceste date ne permit de asemenea sa luam in considerare anumite diferente
interesante 1n ce priveste evaluarile facute de grupuri diferite de persoane.
Urmatorul grafic ilustreaza faptul ca exista foarte mici diferente privind placerea
sau motivatia in functie de varsta, dar ca estimarile motivatiei celor cu varste
cuprinse ntre 15 si 23 de ani sunt semnificativ mai scazute decat cifrele
specifice ale motivatiei pentru alte grupe de varsta — si de asemenea mai scazute
decat evaluarile lor privind placerea. Daca studiem doar placerea, vom ajunge la
concluzia ca nu exista efecte legate de varsta in cadrul acestor date, dar
analizarea motivatiei ne spune o cu totul alta poveste.
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Atunci cand ne uitam la diferentele dintre oameni, Tn functie de activitati, se
ivesc unele tipare interesante. Barbatii resimt mai multa placere Tn urma
petrecerii timpului cu copiii decat femeile, iar femeile resimt mai multa
motivatie. Aceasta se Intampla probabil deoarece barbatii petrec mai putin timp
cu copiii In general, iar a sta cu copiii este o activitate mai placuta pentru ei, in
timp ce pentru femei este o activitate mai motivanta. Pe masura ce venitul cregte,
oamenii resimt mai putina motivatie in desfasurarea treburilor gospodaresti.
Daca treburile casnice sunt vazute prin prisma unui plus de presiune a timpului,
acest lucru corespunde cu cercetarea despre care vom scrie mai tarziu, ce
demonstreaza cd, devenind mai bogati, oamenii sunt mai presati de timp.”

Este extraordinar ca acum avem date despre placerea si motivatia resimtite in
urma desfasuradrii unor activitati diferite, iar distinctia dintre ele conteaza.
Adaugand mai multa motivatie in aceasta combinatie putem arata ca munca
produce fericire in privinte care ar putea fi ignorate daca ne-am raporta doar la
placere. Putem demonstra de asemenea ca suntem in general mai fericiti atunci
cand interactionam cu alti oameni si, din nou, spun ca distinctia dintre placere si
motivatie genereaza anumite nuante aici (de exemplu, naveta facuta cu alti
oameni adauga motivatie, dar nu placere).

Alte dovezi despre fericire

Evaluari

Atunci cand vine vorba sa masuram fericirea este mult mai simplu si nu ne costa
sa punem Intrebadri evaluatoare generale, decat sa intrebam despre sentimente si
activitati specifice. Exprimandu-mi rezervele privind aceste intrebari, trebuie sa
afirm ca franturile sunt mai bune decat lipsa raspunsurilor privind fericirea si
astfel obtinem mai multe informatii decat cu orice alta metoda de evaluare. Drept
urmare, unele dintre datele pe care le voi aminti Tn capitolele ce urmeaza se
refera la satisfactia de viata si meritd sa analizam succint cateva dintre aceste



dovezi.

Imaginati-va ca participati la unul dintre studii. Pe o scara de la 0 (deloc) pana la
10 (total de acord), in general, cat de satisfacut sunteti de viata dumneavoastra in
prezent?

din 10.

Probabil cele mai relevante date internationale privind satisfactia de viata reies
din doua studii Intreprinse in Marea Britanie si Germania. In fiecare set de date,
pentru ultimii 20 de ani, aceiasi 10 000 de oameni au fost chestionati despre
satisfactia de viata, pe langa alte numeroase intrebari personale, despre ei si viata
lor. Acestea se numesc date longitudinale pentru ca avem numeroase observatii
despre aceiasi oameni, pe parcursul timpului. In general, economistii ca mine
prefera datele longitudinale pentru ca ele ne permit sa vedem cum se schimba
fericirea fiecarui individ ca reactie la evenimentele bune sau rele din viata. Cu
cativa ani In urma, am facut o trecere 1n revista ampla a acestui material,
impreuna cu Tessa Peasgood si Mat White, strangand documente referitoare la
variabile care urmareau rapoarte privind satisfactia de viata, concentrate pe seturi
mari de date longitudinale, asemanatoare cu cele stranse in Germania sau Marea
Britanie.

Concluziile noastre se refereau la faptul ca ratele satisfactiei de viata sunt mai
mari pentru cei care:

esunt mai bogati (in special cand sunt comparati cu oameni ca ei);

ssunt tineri sau varstnici (intre 40 si 59 de ani nu aveti o varsta buna pentru
satisfactia de viata);

esunt mai sanatosi;

eau o0 viata sociala bogata;



esunt casatoriti sau cel putin au un partener de viata;

esunt putin mai educati (e bine sa ai o diploma, dar probabil nu ar trebui sa ai
titlul de doctor daca vrei sa-ti maximizezi satisfactia de viatd);

sunt credinciosi (nu conteaza religia);
eau un loc de munca;

elucreaza la mica distanta de casas.

Din momentul 1n care am facut trecerea In revista, anumite detalii au fost
addaugate la unele dintre aceste efecte. Banii par sa conteze mult daca sunteti
sarac, dar impactul fiecarui dolar in plus asupra satisfactiei de viata se reduce,
desi niciodata pana la 0, asa cum se intampla in cazul starii de spirit zilnice.?
Trebuie sa fim atenti Tn acest caz pentru ca venitul nu afecteaza doar direct
satisfactia de viata, ci afecteaza indirect fericirea, prin impactul sau asupra altor
lucruri care afecteaza satisfactia de viata. Oamenii mai bogati se pare ca au in
general mai multi prieteni, se casatoresc, sunt mai sanatosi s.a.m.d., toate acestea
tmbunatitind satisfactia de viatd. In concluzie, dect sd izoldm efectul venitului,
lucru pe care economistii tind sa-1 faca, e necesar sa presaram efectul sau asupra
tuturor celorlalte intrdri care influenteaza satisfactia de viatd. Cand are loc
aceasta presarare, efectul venitului asupra satisfactiei de viata este mult mai mare
decat s-a descoperit anterior in literatura de specialitate deoarece noi culegem
efectele sale indirecte, precum si efectele directe datorate faptului ca avem un
,bilant contabil“ mai bun.10

S-a sugerat ca relatia in forma de U dintre satisfactia de viata si varsta (fericirea
atingand cel mai redus nivel pe la varsta mijlocie) se poate datora asteptarilor: pe
masura ce tinerii avanseaza in varsta, acestia se asteapta sa fie mai multumiti de
vietile lor decat se dovedeste in realitate, dar odata ce ajung la varsta de 50 de
ani, e de asteptat ca ei sa devina mai nemultumiti de situatia in care au ajuns.!!
Daca au copii, in cazul lor se intarzie declansarea coborarii curbei U cu doua
decenii, dar acest fapt se datoreaza diferentelor de venit si de educatie la oamenii
care au, respectiv nu au copii, nu copiilor In cauza.!? Se mai pare ca satisfactia de
viata mai coboara o data, daca sunteti destul de norocos incat sa atingeti varsta
de 75 de ani.’® Exista dovezi ce aratd ca oamenii care afirma ca sunt in punctul
de varf pe scala satisfactiei de viata, cum ar fi ,,10 din 10“, sunt probabil mai



varstnici (precum si mai saraci, mai bolnavi si mai putin educati) decat cei care
afirma ca sunt la scorul de ,,9 din 10“.1* Asemenea descoperiri ne pot determina
sa ne intrebam ce Tnseamna termenul ,,satisfactie®.

Si contextul pare sa conteze. Un exemplu relevant ne arata ca la o analiza a
datelor provenite din 43 de tari europene si anglo-saxone, religiozitatea
personala este asociata cu niveluri mai ridicate ale satisfactiei de viata n tarile
unde religiozitatea este in medie de asemenea mai ridicata. Astfel, fericirea dato-
rata credintei religioase se trage in mare masura din beneficiile datorate
apartenentei la un grup.1®

Cifrele noastre privind satisfactia de viata sunt de asemenea influentate de
atribute ,,interne, cum ar fi personalitatea si genele. Oamenii sociabili (foarte
extravertiti) tind sa fie cei mai multumiti de vietile lor, iar oamenii tematori
(foarte nevrotici) tind sa fie cei mai putin multumiti.'® Este important sa reti-
nem Tnsa ca personalitatea nu este neapdrat aceeasi si se poate schimba 1n timp.!”
Efectul genelor, in particular, i-a determinat pe unii sa creada ca avem fiecare
stabilit cate un punct al fericirii, Tn jurul caruia fluctuam, dar la care revenim
intotdeauna. Afirmatia anterioara nu este sustinuta de dovezi, deoarece unele
evenimente, cum ar fi intrarea in somaj si ivirea unui handicap, pot reduce
definitiv satisfactia de viata.'8 In plus, pentru unii oameni cisnicia poate avea
efecte pozitive de duratd.’® In capitolul urmator voi studia mai detaliat dovezile
privind lucrurile cu care ne obisnuim si cele cu care nu ne obisnuim.

Cele patru intrebari ale ONS

Exista de asemenea cateva date noi si interesante care, in timp, ne vor permite sa
efectuam afirmatii mai exacte referitor la asocierile dintre diferite unitati de
masura ale fericirii. Oficiul National de Statistica ( ONS) din Marea Britanie,
care strange o multime de date referitoare la cresterea economica, legate de
bunastarea vietii cetatenilor in mai multe privinte, Incearca sa monitorizeze in
prezent fericirea nationala din mai multe puncte de vedere.

ONS ne-a cerut lui Richard Layard si mie, stimulati in mod abil de Rob
Metcalfe, sa facem recomandari privind intrebarile pe care sa le adreseze



populatiei.?0 Intrebarile urmau si fie adiugate in sondajele existente, care
cuprind deja o multime de Tntrebari referitoare la venit, munca, educatie, sanatate
etc., si In consecinta era nevoie sa fie intrebari la care se putea raspunde rapid.
Prin urmare, nu era posibil sa adaugam intrebari detaliate despre fluxul fericirii
in timp, dar in final ONS a fost de acord sa includa patru ,,intrebari
fundamentale® referitoare la fericire. Aceasta insemna ca puteam adresa cateva
intrebari generale, care acopereau in mod cuprinzator placerea si motivatia, desi
intr-un mod mai puternic axate pe evaluare decat as fi preferat eu Tn mod ideal.

Ca urmare, prin sondajele ONS sunt chestionate Tn prezent aproape 200 000 de
persoane pe an, de pe intregul teritoriul Marii Britanii, in legatura cu fericirea
lor, utilizandu-se patru intrebari principale:

1.In general, cat sunteti de multumit de viata dumneavoastra in prezent?

2.In general, in ce masura simtiti ca lucrurile pe care le faceti n viata merita
efortul?

3.In general, cat de fericit v-ati simtit ieri?

4.1n general, cat de temator ati fost ieri?

Toate raspunsurile sunt pe o scara de la 0 la 10, unde O reprezinta ,,deloc” si 10
inseamna ,,total®. Ati raspuns deja la prima intrebare, asa ca va rog sa va
rezervati cateva clipe pentru a raspunde celorlalte:

Oportunitate =

Fericire ieri =

Teama ieri =




Multumita analizei efectuate de Kate Laffan, puteti vedea cum va comparati cu
populatia generala a Marii Britanii, ale carei scoruri medii au fost urmatoarele:

1.Satisfactia de viata = 7,4
2.0portunitatea = 7,7
3.Fericire ieri = 7,3

4.Anxietate ieri = 3,1

Trebuie sa subliniez ca, in pofida aparentelor, mediile sunt foarte diferite.
Diferenta de 0,3 puncte dintre satisfactia de viata si oportunitate este, de
exemplu, ceva mai mare decat impactul asupra satisfactiei de viata al decesului
partenerului de viata.?! Aceste diferente justifica adresarea mai multor Tntrebari
in sondajele privind fericirea.

Exista similitudini legate de modul 1n care influenteaza varsta respondentului
raspunsurile la cele patru Tntrebari: exista 1n general o ,,criza a varstei mijlocii
confirmata in toate cazurile. Cei cu varste cuprinse intre 54 si 59 ani declara cea
mai redusa satisfactie de viata, motivatie si fericire, iar cei cu varste cuprinse
intre 50 si 54 declara cel mai ridicat nivel al anxietatii.

Exista de asemenea cateva diferente importante in ce priveste raspunsurile date
de oameni apartinand unor grupe de varsta diverse. Femeile sunt mai fericite
daca sunt evaluate cu cele trei unitati de masura pozitive, dar prezinta de
asemenea un nivel mai ridicat al anxietatii. Aceasta descoperire este in linii mari
corespunzatoare altor cercetari privind diferentele dintre sexe, desi decalajul
dintre ratingurile satisfactiei de viata la barbati si la femei pare sa se fi micsorat
in ultimele cateva decenii.? Fericirea tinde de asemenea sa varieze in functie de
apartenenta etnica a respondentilor din Marea Britanie, cei care apartin
grupurilor etnice de origine africana, araba, musulmana din Bangladesh,
pakistaneza si indiana declara valori semnificativ mai reduse la toate unitatile de
masura fata de cei apartinand populatiei de etnie engleza. Per total, un barbat de
etnie engleza este, in medie, ceva mai fericit decat o femeie apartinand unei
minoritati etnice.



Se observa unele asocieri fascinante cand examinam statutul conjugal (retineti ca
trebuie sa avem grija sa nu deducem o relatie cauzald). Cei casatoriti sau
implicati Intr-un parteneriat civil (a doua categorie se limiteaza in Marea Britanie
la cuplurile alcatuite din parteneri de acelasi sex, Tn momentul efectuarii
sondajului) au declarat ca sunt mai fericiti referitor la toate cele trei unitati de
masura pozitive decat cei divortati, separati sau vaduvi. Implicarea intr-un
parteneriat civil are un impact mai mare asupra unitatilor de masura pozitive
decat casnicia, dar nu are nici un efect in ce priveste anxietatea. Cei casatoriti
sau implicati n parteneriate civile sunt mai fericiti decat cei care coabiteaza. Prin
urmare, pare ca un inel pe deget aduce un plus de fericire, dupa cum ar spune
Beyoncé. In mod interesant, Tns, implicarea Intr-un parteneriat civil este
asociata cu valori mai mari la toate unitdtile de masura in Londra, dar nu are nici
o influenta in Irlanda de Nord. Poate ca londonezii sunt mai toleranti cu cuplurile
de homosexuali si lesbiene decat cei din Irlanda de Nord.

Dupa cum am discutat anterior, somajul are un impact negativ puternic asupra
satisfactiei de viata. La celalalt capat al spectrului, lucrul peste program ar putea
sa nu fie bun pentru modul Tn care-si privesc si evalueaza oamenii vietile: cei
care lucreaza peste 48 de ore pe saptamana sunt mai nefericiti. Desi conform
legislatiei Uniunii Europene angajatorii nu-i pot forta pe angajati sa lucreze peste
48 de ore pe saptamana, multi angajati ,,aleg“ sa faca acest lucru. Toate ar fi
bune si frumoase daca aceste cifre ar reflecta o alegere de viata reala si orele
suplimentare ar aduce mai multa fericire. Fara date cauzale bune, nu stim care
este raspunsul, dar descoperiri ulterioare ale Organizatiei pentru Cooperare si
Dezvoltare Economica ( OCDE) din raportul ,,How’s Life?*“ pe 2011 sugereaza
altceva: studiul a dus la descoperirea faptului ca trei sferturi dintre locuitorii
tarilor europene sunt nemultumiti de raportul ore de munca—ore libere, in
existenta lor fiind prea multa ,, munca“ si prea putina ,,viata“.%

Inainte si trec mai departe, as dori si recomand prudentd in ce priveste
compararea rezultatelor diferitelor studii — si uneori chiar din cadrul aceluiasi
studiu. Cand au fost lansate primele date de catre ONS 1n 2012, eu si George
Kavetsos am observat ca intrebarile au fost adresate fie Tn cursul unor interviuri
fata-in-fata, fie telefonic si am incercat prin urmare sa vedem daca modul de
comunicare a determinat obtinerea unor rezultate diferite in evaluarea fericirii.
Exista o diferenta — dar in ce sens? Daca semanati cat de cat cu mine, ati crede
ca oamenii au tendinta de a se ardta fericiti cand cineva sta n fata lor si astfel, in
urma interviurilor fata in fata cu participantii, ar rezulta un numar mai mare de
oameni mai fericiti decat 1n randurile celor carora li s-au adresat intrebarile



telefonic. Stiti ce urmeaza — am descoperit ca este fix pe dos: cei care au raspuns
la telefon erau mai fericiti.?* Nu dispunem de o interpretare stiintifica clara a
motivului pentru care lucrurile stau astfel, dar cand am discutat rezultatele
noastre cu Daniel Kahneman, acesta a sugerat ca oamenii nu te pot minti in fata,
dar pot exagera fericirea lor la telefon. E necesar sa se efectueze mai multe
cercetadri in acest sens, dar pe langa faptul ca stim la ce Tntrebari au raspuns
oamenii In sondajele pe tema fericirii, trebuie sa stim cum s-a raspuns la acestea.

Dimensiunea conteaza

Strangem cu o viteza buna din ce Tn ce mai multe date despre fericire si primim
incontinuu si mai multe despre modul in care-si evalueaza oamenii vietile decat
despre felul in care se simt efectiv in decursul experientelor trdite. In cazul unor
factori asociati cu fericirea efectul este asemadnator pentru evaluari si experiente:
oamenii Tnalti, de exemplu, 1si evalueaza mai favorabil viata si au experiente
emotionale mai bune. O parte din acest efect se datoreaza faptului ca oamenii
mai 1nalti tind sa fie mai bine educati si castiga mai multi bani, realitate adesea
atribuita faptului ca oamenii mai Tnalti au fost hraniti probabil mai bine si au fost
mai bine Ingrijiti n copildrie, ceea ce le-a permis sa-si atinga la maturitate
potentialul cognitiv si fizic maxim.? Acesta lucru se poate datora de asemenea
faptului ca oamenii mai inalti sunt considerati a fi mai inteligenti si mai puternici
decat cei scunzi, fapt ce are efecte secundare pe parcursul intregii vieti — cam la
fel cum oamenii mai atragatori vor fi mai degraba angajati dupa un interviu
pentru ocuparea unui post.2

In general, Tnsd, circumstantele din viata dumneavoastra (venitul, statutul
conjugal, varsta etc.) conteaza mult mai mult pentru sinele dumneavoastra
evaluator si ceea ce faceti conteaza mai mult pentru sinele dumneavoastra
experimentator. Sa luam, de exemplu, somajul. Stim ca somerii sunt mai nemul-
tumiti de vietile lor decat cei care au o slujba. Mai stim ca somerii sunt mai tristi
cand fac multe dintre aceleasi activitati desfasurate de cei care au o slujba, cum
ar fi cumparaturile, calatoriile si socializarea. In pofida acestui lucru, somajul nu
are o influenta prea mare asupra raspunsurilor MRZ deoarece timpul petrecut la
locul de munca nu este deosebit de placut.?” Propriile noastre date din MRZ-ul
german arata insa ca munca da omului o motivatie, un sens.



Sa luam alt exemplu, casnicia. Studiind literatura de specialitate, am observat o
influenta pozitiva a acesteia asupra satisfactiei de viata. Datd analizam Tnsa cum
isi folosesc timpul femeile casatorite, acestea nu sunt mai fericite decat cele
necasatorite. Pare de asemenea ca femeile casatorite beneficiaza mai mult de
timpul personal: lui Les 1i place sa se uite la televizor impreuna cu mine, Tn
principal pentru ca 1i place sa batem campii iTmpreuna pe marginea emisiunilor
pe care le vizionam. Norocosii necasatoriti au insa mai mult timp liber, pe care
se pare ca-l folosesc foarte bine. Toate aceste rezultate sunt in medie, iar
concluziile se potrivesc cu observatia mea: cele mai fericite cupluri sunt cele
care petrec destul de mult timp separat, dar si impreuna, beneficiind astfel de
timpul ,,petrecut in comun“ si de timpul ,,liber”; acestia au de asemenea mai
putin timp pentru a se cdlca reciproc pe nervi.

In general, cand cercetitorii si comentatorii fac afirmatii privind factorii care
influenteaza fericirea, adesea nu exprima destul de clar faptul ca asocierile
depind 1n mare masura de modurile in care este masurata fericirea. S-a afirmat ca
fericirea sufera o criza a varstei mijlocii si acesta e un lucru Intemeiat, daca ne
gandim la forma in U a fericirii pe parcursul vietii, cand perioada dintre 40 si 59
ani reprezinta un interval nefast pentru satisfactia de viata, fapt reprodus de
datele din sondajul MRZ-ul german. Mai mult, o serie de dovezi fascinante, de
datd recenta, sugereaza ca graficul fericirii este in forma de U si pe parcursul
vietii primatelor.?8

Totusi, sa nu ne grabim prea mult. Rapoartele privind placerea zilnica nu se
schimba mult odata cu varsta in cadrul datelor SAFT si utilitatea rezultata din
datele sondajului MRZ german ia mai degraba forma unui U inversat, atingand
maximumul exact cand satisfactia de viata atinge minimumul (catre sfarsitul
deceniului al patrulea de viata). Alte cercetari au aratat ca empatia are de
asemenea un grafic in forma de U inversat odata cu Tnaintarea in varsta (poate
trebuie sa fim mai empatici cu copiii din jurul nostru).?® Stresul, grijile si furia
par sa scada odata cu varsta.?® Alte sentimente negative mai generale, de
exemplu plictiseala, dupa cum am mentionat mai devreme, precum si ruginea si
vina devin mai rare pana in jurul varstei de 60 de ani, cand frecventa lor
inceteaza sa mai scada.?! Intriga insa faptul ca Laura Kudrna si cu mine am
descoperit de asemenea ca numarul declaratiilor referitoare la oboseala produsa
de activitatile zilnice se reduce odata cu Tnaintarea 1n varstd, in cadrul datelor
SAFT.3?

Totusi, cand reunim toate unitatile de masura ale fericirii In SAFT — oboseala,



suferinta, stres, fericire, tristete si motivatie —, forma in U cu care ne-am
familiarizat deja, descoperita la masurile evaluatorii, este de asemenea vizibila.
Totusi, lucrurile stau putin altfel: din adolescenta si pana in jurul varstei de 30 de
ani, experientele devin din ce 1n ce mai bune Tnainte sa inceapa sa descreasca,
odati cu coborarea curbei in forma de U. In cadrul datelor ONS, insi, nu se
manifesta nici o crestere intre adolescenta si deceniul al treilea de viata, iar
forma 1n U este de tipul celei observate in general. In pofida tuturor eforturilor
noastre de a colecta experientele fericite si nefericite ale zilei precedente, aceste
raspunsuri vor fi generate in urma reflectarii asupra zilei de ieri si astfel, privind
retrospectiv, nu e surprinzator ca raspunsurile sunt mai degraba evaluadri. Ar
trebui sa facem, prin urmare, mai mult acum pentru a masura direct fericirea
bazata pe experienta, fie prin esantionarea experientelor, prin care oamenii sunt
intrebati cum s-au simtit in diverse momente ale zilei, fie prin eforturi cum ar fi
studiul MRZ sau SAFT, care le reamintesc oamenilor ce faceau la anumite ore
pe parcursul zilei, reducandu-se astfel tendinta acestora de a furniza raspunsuri
pe baza evaluarilor generale.

Reluand, concluziile la care ajungem in legatura cu factorii asociati fericirii
depind in mare masura de unitatea de masura a fericirii folosita, si mult mai mult
decat au semnalat majoritatea oamenilor de stiinta. In pofida nivelurilor aflate in
scadere ale satisfactiei de viata, sentimentele oamenilor par sa se imbunatateasca
din adolescenta pana in deceniul al treilea de viata. E posibil ca oamenii sa se
simta din ce In ce mai bine pe masura ce se apropie de 30 de ani, pana li se
reaminteste ca se apropie de varsta de 30 de ani. Atat de multe depind de
lucrurile carora le acordam atentie... de fapt, totul depinde de lucrurile carora le
acordam atentie, dupa cum vom vedea Tn curand.






Ce ne face sa fim fericiti?

Au existat multe Tncercari de a descrie cauzele fericirii si au fost enuntate multe
motive pentru care nu suntem atat de fericiti pe cat am putea fi. Dupa cum am
observat 1n introducere, toate explicatiile au cautat sa faca legatura direct intre
intrari (diversii determinanti ai fericirii, cum ar fi venitul si sanatatea) si iesiri
(fericirea masurata in anumite moduri, cum ar fi prin intermediul satisfactiei de
viatd). Intrebarile adresate Tn cadrul cercetirii si politicilor publice au fost
incadrate in subiectul ,,Care este efectul sanatatii asupra fericirii?“ Am simtit
intotdeauna ca aceste discutii sunt neincheiate si destul de fragmentare.
Economistul de nivel universitar din mine a cdutat o explicatie mai complexa,
care la modul ideal nu complica lucrurile in mod inutil.! Cred ca am gasit una.

De la fleacuri la fericire

Pentru un economist, daca o iesire nu este maximizatd, inseamna ca resursele
dedicate producerii acesteia nu sunt folosite optim (cu eficienta maxima). Daca
nu maximizati volumul de fleacuri produse, ati putea produce mai mult daca
procesul de productie ar fi mai eficient; adica, daca personalul si utilajele folosite
pentru producerea fleacurilor ar fi mai bine repartizate. Observati ca procesul de
productie transforma intrdrile in iegiri: intrarile nu sunt direct legate de iesiri. Ati
putea produce mai multe fleacuri daca ati avea mai mult personal si mai multe
utilaje, dar daca resursele suplimentare ar fi folosite atat de ineficient incat sa nu
aiba nici un efect asupra iesirilor, ati produce mai putine. Productia de fleacuri
depinde 1n esenta de eficienta procesului de productie.

In mod analog, existd un proces de productie care transforma venitul, sdnitatea
etc. In fericire. Atunci care este procesul de productie a fericirii? Un raspuns
imediat, cel putin cand consideram fericirea fluxul de placere si motivatie Tn
timp, ar putea avea legatura cu modul in care va ocupati timpul. Luati venitul,



sanatatea etc. si transformati-le in fericire alocandu-va timpul diferitelor
activitati. Timpul nu este Tnsa petrecut doar facand lucruri, ci si gandind. De fapt,
o mare parte din timpul dumneavoastra este petrecuta acordand atentie unor
stimuli care au foarte putin de-a face cu activitatea in care sunteti angajat. De
exemplu, atentia mi-a fost abatuta de multe ori in timp ce scriam acest paragraf
dificil; sunt constient ca m-am intrebat de cateva ori daca sa mai iau o cafea. $i
cred ca si dumneavoastra vi s-a Tntamplat sa fiti distras in timp ce-I citeati.

Procesul de productie a fericirii este prin urmare modul 1n care va alocati
(orientati) atentia. Intrarile fericirii dumneavoastra sunt pletora de stimuli care se
intrec sa va capteze atentia. Acestia sunt apoi transformati Tn fericire prin atentia
pe care le-o acordati. Concentrarea atentiei este ,,veriga lipsa“ din lantul ce leaga
intrarile de iesiri. Aceleasi evenimente de viata si circumstante va pot afecta
fericirea Tn mai mare sau mai mica masura, in functie de gradul in care le
acordati atentie. Doi oameni identici Tn toate celelalte privinte pot fi extrem de
diferiti in ce priveste fericirea, in functie de modul 1n care 1si transforma intrarile
in iegiri ale fericirii.

Prin urmare, trebuie sa va ganditi cum puteti lua si facilita decizii mai bune
privind lucrurile cdrora sa le acordati atentie si felul in care sa procedati. Pe
masura ce cititi cartea de fatd, e posibil sa va distraga atentia mai multe lucruri.
Poate-i veti auzi pe copii jucandu-se afara sau televizorul din camera cealalta sau
poate veti avea curiozitatea sa va cititi noile mesaje din telefon ori sa preparati
un ceai. Toti acesti stimuli trebuie gestionati cumva:
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Din fericire (pentru majoritatea dintre dumneavoastrd, sunt sigur), descrierea
procesului de productie din expunerea mea nu se va complica mai mult de-atat.
Ideea nu este sa va dau un model textual privind modul in care sunt convertite
intrarile in iesiri. In schimb, Incerc sd descriu procesul de productie intr-un mod
intuitiv si care ne permite sa elaboram o poveste ce faciliteaza mai buna
intelegere a cauzelor fericirii si a masurilor pe care le puteti lua pentru a fi mai
fericit.

La fel cum o companie cauta sa-si combine diversele intrari in modurile cele mai
eficiente, dumneavoastra incercati sa prelucrati toti stimulii care concureaza
pentru a va capta atentia, In moduri care va aduc cat mai multa fericire posibil.

Si la fel ca in cazul productiei de fleacuri, ati putea produce mai multa fericire
avand mai multe intrari, dar puteti produce cu siguranta mai multa fericire pentru
dumneavoastra orientandu-va atentia mai eficient. Aceste idei reunesc procesul
de productie din economie cu rolul atentiei din psihologie. Interesant (pentru un
economist de nivel universitar, cel putin) este faptul ca atentia nu e un concept ce
apare 1n vreun manual de economie.

Fragmentarea atentiei

Atentia dumneavoastra este o resursa neindestuldtoare. Trebuie sa o rationalizati,
deoarece atentia dedicata unui lucru este, prin definitie, atentie pe care nu o
acordati altui lucru. Va implicati Intr-o activitate si platiti prin faptul ca nu va
puteti implica in alta. Conceptul de raritate este fundamental in economie — este
conceptul care defineste stiinta mohorata, dupa cum este alintata aceasta
disciplina. Raritatea resurselor emotionale este fundamentala pentru
investigatiile mele legate de fericire.

Secretul prin care deveniti mai fericit este sa acordati mai multa atentie lucrurilor
care va fac sa fiti fericit si mai putina atentie celor care nu va fac. Remarcati ca
acest lucru nu este identic cu a acorda atentie fericirii in sine. O firma 1si va
monitoriza iesirile cand 1si reproiecteaza procesul de productie, dar odata ce
gaseste un proces eficient, nu-1 va schimba decat daca apar modificari ale



conditiilor externe (cum ar fi preturile relative ale intrarilor). Cand nu exista
stimulente pentru a schimba starea de fapt, se spune ca procesul de productie
este 1n echilibru. Si dumneavoastra cautati echilibrul, pentru a nu mai fi nevoit sa
va monitorizati fericirea direct, cata vreme dumneavoastra sau lumea dimprejur
nu se schimba.

Economistii incep sa foloseasca atentia pentru a explica deciziile economice.?
Un exemplu bun este urmatorul: in cazul in care cumparatorii ar fi foarte atenti
la pretul pe care-1 platesc pentru bunuri si servicii, putem presupune ca CD-urile
de 4 dolari, indiferent ca ar fi postate pe eBay la pretul de 0,01 dolari plus 3,99
dolari transportul ori la pretul de 4 dolari cu transport gratuit, ar genera aceeasi
cifrd de vanzari. In realitate, cumparatorii acordd mult mai multa atentie pretului
de vanzare si mult mai putina cheltuielilor de transport, prin urmare se vinde
mult mai multa marfa in primul caz.? Raritatea inerenta a atentiei a prins de
asemenea in lumea afacerilor; aceasta este descrisa drept ,, economia atentiei®,
iar atragerea atentiei clientilor si angajatilor bombardati constant de informatii si
tehnologie reprezinta un element esential al succesului comercial.*

Pe langa constientizarea alocarii optime a atentiei, e necesar de asemenea sa
aveti in vedere cum va gestionati eficient energia atentionala. La fel cum o
companie productiva nu-si exploateaza pana la epuizare forta de munca si
utilajele, nici dumneavoastra nu ar trebui sa va epuizati din punct de vedere
atentional.> Odata ce sunteti in echilibru, va puteti conserva energia atentionala o
vreme.

Pentru a ma ajuta sa-mi concentrez atentia asupra acestei carti si sa nu cad
epuizat pana ajung sa o termin, am configurat un raspuns automat pe contul meu
de email: ,,Buna. Am ca prioritate sa lucrez la superproductia mea 1n iulie si
august, prin urmare raspund doar la cele mai urgente dintre probleme.
Multumesc pentru intelegere. La revedere, Paul®. Merita de asemenea sa
remarcati ca acest mesaj m-a ajutat sa gestionez asteptarile celorlalt{i oameni
privind lucrurile asupra cdrora se va indrepta atentia mea in acest interval.

Acordarea atentiei va poate modifica literalmente creierul. Soferii taxiurilor
londoneze trebuie sa treaca un test extrem de dificil, la care sa stie si sa poata
parcurge 25 000 de strazi diferite ale orasului. Doar jumatate dintre potentialii
soferi de taxi care sustin acest test il si trec. Cei care-l trec au hipocampusul mai
mare — acea parte a creierului care corespunde procesarii spatiale — prin
comparatie cu cei care nu trec testul. Totusi, nu e adevarat faptul ca unii soferi au



avut din start o procesare spatiala mai buna; in schimb, in timp ce s-au pregatit
pentru test, hipocampusul lor a devenit mai mare pe masura ce au invatat mai
mult.®

Creierul este un sistem de prelucrare extrem de complex si de sofisticat, cu
miliarde de neuroni si trilioane de sinapse, iar dumneavoastra puteti Tnvata sa
acordati mai multa atentie anumitor stimuli. Puteti procesa insa doar o cantitate
limitata de informatii odata. Un exemplu bun privind raritatea energiei
atentionale este urmatorul: sa-i luam pe cei care participa la un concurs de
cunostinte generale intitulat Britain’s Brightest. Concursul culmineaza cu
adresarea unei serii de Tntrebari cu incuietoare. Participantii trebuie sa raspunda
in 40 de secunde la cat mai multe dintre aceste intrebari — si mai dificil este
faptul ca ei trebuie sa decida cand au trecut cele 40 de secunde. Acestia pot opri
ceasul oricand, dar pierd din ce In ce mai multe puncte cu cat depasesc mai mult
limita de 40 de secunde. Se dovedeste ca multi concurenti 1si acorda atat de mult
timp Tncat pierd mai multe puncte raspunzand in continuare decat castiga oferind
raspunsurile la care s-au gandit atat de mult timp. Ei procedeaza astfel pentru
simplul motiv cd nu se pot concentra total si concomitent la furnizarea
raspunsurilor si la aprecierea timpului care a trecut. Cand se concentreaza asupra
raspunsului, timpul pur si simplu zboara fara sa-si dea seama.

Insesizabila gorila

Daniel Simons si Christopher Chabris de la Universitatea Harvard au efectuat
unul dintre cele mai faimoase experimente privind atentia, cu ajutorul unei
,gorile invizibile“. Acestia au realizat un scurt film Tn care doua echipe de
studenti de-ai lor, imbracati unii 1n alb si altii in negru, dadeau pase intre ei cu o
minge de baschet. Apoi le-au cerut studentilor din campus sa urmareasca
filmuletul si sa numere cate pase au dat jucatorii Tmbracati Tn alb. Dupa
experiment, participantii au fost Tntrebati daca au sesizat ceva neobisnuit Tn
timpul urmaririi filmuletului sau daca au vazut in film pe altcineva n afara de
jucatori. Mai mult de jumatate dintre participanti nu observasera o gorila mare si
blanoasa care a trecut Tnainte si inapoi direct printre membrii echipelor care
dadeau pase; au fost socati cand au revazut filmuletul si au descoperit ca nu
observasera un lucru care acum era atat de evident. Deoarece participantii



acordau atentie numararii paselor date de jucatori, nu au observat deloc gorila.”
Am facut si eu acest exercitiu cand eram la Princeton nainte sa aflu de
experiment, nu am observat gorila si am fost la fel de socat ca studentii de la
Harvard descoperind ca nu o sesizasem.

Nici medicii radiologi, cu pregatire in arta detectarii unui alt tip de gorila
invizibila — tumorile canceroase —, nu au observat o mica imagine cu o gorila
plasata in coltul de sus al unei tomografii pulmonare. Acesti specialisti antrenati
sa sesizeze neobisnuitul au ratat extraordinar de neobisnuitul. Totusi s-au
descurcat mai bine decat neofitii: 20% dintre medicii radiologi au spus ca au
vazut gorila pe imaginea scanatad, fata de nici unul care sa fi sesizat gorila dintr-
un esantion apartinand publicului general.®

Ei bine, gorilele nu va ies prea des 1n cale, dar in cazul nostru reprezinta orice
element neobisnuit pe care multi oameni ar trebui sa-1 observe, dar nu reusesc.
Aceste experimente ilustreaza pregnant faptul ca atunci cand sunteti concentrat
asupra unui aspect al mediului dumneavoastra, nu sunteti concentrat asupra
altuia. Aceasta poate duce la orbire situationala, fenomen caracterizat de faptul
ca sunteti atat de acaparat de un aspect al mediului dumneavoastra incat nu
reusiti sa observati imaginea de ansamblu. Aceasta problema este discutata cel
mai frecvent in domeniile aviatiei si in cel medical pentru a descrie cauzele
erorilor facute de piloti si de chirurgi cand acestia rateaza informatii cruciale din
mediul in care activeaza.’

In 2005, Elaine Bromiley a fost supusa unei operatii de rutina a sinusurilor la un
spital din Marea Britanie, unde a suferit complicatii neobisnuite care i-au cauzat
asfixia. Medicii implicati in operatie au fost atat de concentrati asupra incercarii
de a-i curdta caile respiratorii incat au omis sa realizeze o interventie chirurgicala
de urgenta pentru a-i deschide caile respiratorii, care i-ar fi salvat viata. Aceasta
greseala s-a produs in pofida existentei la fata locului a personalului medical
specializat si a aparaturii corespunzatoare.!® Sotul lui Elaine Bromiley, Martin
Bromiley, pilot pe linii aeriene comerciale, a investigat circumstantele mortii
acesteia si a ajuns la concluzia ca procedurile folosite de industria aeronautica
pentru a raspunde situatiilor de urgenta pot fi aplicate si in medicina, pentru a
determina reducerea erorilor umane.

Pilotii se bazau deja de ceva vreme pe liste cu verificari de rutina pentru a-si
potenta constientizarea situatiilor n care se afla. Listele de verificare contin
cateva informatii simple, dar care servesc scopului echipajului din cabina de a



avea o imagine completa a factorilor asociati sigurantei aeriene. Datorita efor-
turilor lui Martin Bromiley si unor dovezi imperioase si temeinice ca listele
medicale de verificdri salveaza literalmente vieti, acestea au ajuns acum sa fie
folosite din ce Tn ce mai mult in spitalele din toata lumea. Ele contin cateva
elemente absolut evidente, Insa uneori trecute cu vederea, cum ar fi confirmarea
numelui pacientului.

Constientizarea situatiilor reprezinta o problema in orice context, nu doar 1n sala
de operatii si n carlinga. Cercetatorii arata ca soferii care folosesc functia de
control automat al vitezei de mers (ce regleaza viteza masinii 1n functie de viteza
magsinii din fata) se dovedesc a fi mai putin constienti de situatie, fapt care poate
creste probabilitatea producerii accidentelor cand pe drum se petrec lucruri
neasteptate.!! In acest context, e posibil ca oricare dintre noi si nu sesiseze
evidenta in incercarea de a intelege cauzele fericirii noastre. Nimic nu este atat
de evident incat sa nu poata deveni insesizabil.

Deasupra si dedesubtul luciului apei

Analiza precedenta sugereaza ca e posibil sa acordati automat mai multa atentie
anumitor stimuli decat altora. In urma cu 150 de ani s-a descoperit cd o mare
parte din perceptie, memorie si comportament are loc in absenta deliberarii
congtiente si fara manifestarea vointei.!? Prin urmare, trebuie sa facem distinctia
intre doua tipuri de atentie. Atentia constienta este aceea in care sunteti oarecum
constient incotro vi se Indreapta atentia, iar atentia inconstienta este aceea in care
nu sunteti congstient de lucrurile la care asistati. Atentia inconstienta cuprinde
procesele de gandire care au loc in timp ce atentia constienta este indreptata
altundeva.!? Intelegerea diferentei este esentiald daci e si faceti tot ce puteti
pentru a fi mai fericit vreme mai indelungata si, in fond, de a ramane in aceasta
stare fara a depune eforturi epuizante in incercarea de a fi mai fericit. Uneori
sunteti constient de lucrurile carora le acordati atentie, dar de cele mai multe ori
nu.

La fel ca in cazul intuitiei care sta la baza procesului de productie a atentiei,
scopul meu nu este de a da explicatii textuale. De fapt, atentia inconstienta nu o
alocam cu adevarat n vreun mod semnificativ — atentia este pur si simplu



alocata fara ca noi sa fim nevoiti sa luam de fapt vreo decizie reala in privinta
lucrurilor la care asistam. Totusi, dupa cum vom vedea, puteti selecta in mod
constient mediile in care atentia dumneavoastra inconstienta poate migra libera.
Desi nu-i puteti dicta In mod constient catelului dumneavoastra pe unde sa alerge
pe un camp, puteti alege parcul in care-l duceti. Ne asemanam mult cu cainii in
ceea ce priveste reactiile la declansatorii situationali.

Sistemul 1 si sistemul 2

Pentru a intelege mai bine diferenta dintre atentia constienta si atentia
incongtientad, trebuie sa ne Tntoarcem putin in timp. Prima etapa a omenirii pe
scara evolutiei este considerata a fi Ardipithecus ramidus, un locuitor al
copacilor, avand 1naltimea de 1,2 m, care a trdit Tn urma cu o jumadtate de milion
de ani. Acesta a disparut, dar, Intr-o oarecare masura, creierul lui a supravietuit
in noi toti. Suntem legati in sistemul Ard, daca vreti. O mare parte a modului in
care ne functioneaza in prezent creierul se datoreaza stramosilor nostri.

In vremuri mai recente, s-a manifestat un consens in domeniul psihologiei
comportamentale, prin care se recunoaste faptul ca suntem cu totii condusi mai
degraba de procesele automate apartinand ,, sistemului 1 — partea calibrata a
creierului nostru — decat de ratiunea deliberativa a ,, sistemului 2%, care este
bucatica de creier ce ne face sa ne asemanam cu Spock. Cuvantul ,,sistem“ este
folosit aici drept prescurtare pentru doua sisteme de procesare.'* Conform
clasificarii stabilite de mine, atentia inconstienta {ine integral de sistemul 1. Nu
existd cu adevarat doua sisteme de procesare separate in creier; lucrurile sunt
mult mai complexe de-atat, cu suprapuneri semnificative ale regiunilor
creierului. Este nsa o distinctie utila pentru a ilustra diferitele influente ale
contextului si perceptiei.

Cu totii avem un sistem automat 1 care este calibrat aproximativ la fel la fiecare
dintre noi. Acest sistem nu a evoluat diferit, transformandu-se Intr-un ,,baiat
smecher” si ,,0 fata finuta“. E posibil sa aveti un sistem deliberativ 2 foarte
diferit de al meu, datorita fortelor culturale si de alta natura care ne modeleaza,
ceea ce ne va face sa ne comportam foarte diferit uneori. Totusi, chiar si asa,
sistemul nostru 1 reactioneaza in continuare in mod asemanadtor, indiferent de



individ. Asa cum am Tnvatat, contextul este cel care va domina de cele mai multe
ori, facandu-va sa actionati ca ,,baiatul smecher®.

Sistemul 1 este mereu activ si este amorsat constant, in moduri de care nu
suntem constienti. Literatura de specialitate pe acest subiect devine din ce in ce
mai bogatd. Sa luam spre exemplu conceptul de restaurant fast-food, care a
devenit un simbol modern pentru petrecerea eficienta a timpului si recom-
pensarea instantanee.’> Cand ne gandim la un restaurant fast-food, ne simtim mai
nerabdatori si actionam in concordanta: daca ni se arata imagini cu restaurante
cum ar fi McDonalds sau KFC intr-o succesiune atat de rapida incat nici macar
nu congtientizam faptul ca le-am vazut, ulterior vom citi un paragraf despre
orasul Toronto Intr-un interval de timp cu 15 secunde mai scurt decat oamenii
carora li s-a aratat mai nainte o imagine cu patratele goale. Daca ni se cere sa
criticam mai curand designul siglelor unor fast-food-uri decat pe acelea ale unor
cantine ieftine, vom fi nerabdatori sa fim platiti pentru asta; e posibil mai curand
sa preferam sa primim pe loc 3 USD decat sa asteptam o saptamana pentru a
primi mai multi bani (intre 3,05 USD si 7 USD).16

La meciurile de lupte de la Olimpiada din 2004 (box, tae kwon do, lupte greco-
romane si lupte in stilul liber), concurentilor li s-au atribuit Tn mod aleatoriu
uniforme de culoare rosie sau albastra. Daca nu ar fi existat nici o legatura ntre
culoarea uniformei si performante, respectiv aprecierile arbitrilor, ar fi fost
aproximativ acelasi numar de Tnvingatori In uniforme rosii, respectiv albastre.
Realitatea face insa ca doar o treime dintre Tnvingatori au fost imbracati in
albastru, iar doud treimi n rosu.!” In consecintd, este remarcabil faptul cd un
concurent avea de doua ori mai multe sanse sa iasa invingator daca era suficient
de norocos sa primeasca uniforma rosie la inceputul concursului. Rosu este o
culoare agresiva, sexuala, care ,,bate rau“ creativitatea lui albastru, nu doar in ce
priveste performantele, ci si in ce priveste modul 1n care apreciaza arbitrii
performantele.

Cand cumparatorii de vin trec prin fata unei vitrine cu vinuri germane si
frantuzesti, iar Tn surdina se aude o sansoneta frantuzeasca la acordeon, acestia
vor fi predispusi sa cumpere o sticla de vin frantuzesc. Daca vor auzi un cantec
german cantat la alamuri, de genul de trupa Intalnita frecvent in cramele
germane, vor fi mai predispusi si aleagd o marcd germana. Intr- adevir, un
studiu realizat pentru a analiza exclusiv acest aspect a aratat ca 70% dintre
sticlele vandute in magazin au fost In concordanta cu muzica auzita in surdina.
Cand au fost Intrebati, nsa, doar 14% dintre cumparatori au recunoscut ca



muzica le-a influentat achizitia.!8

Aprofundarea accelerata a intelegerii proceselor noastre inconstiente a dus la
publicarea multor carti pe acest subiect si a deschis o multime de noi
posibilitdti.’? O perspectiva pe care o consider uimitoare este protejarea
calculatoarelor prin criptare cu parole Tnradacinate in subconstient, dar care nu
sunt accesibile gandirii constiente.? Rezultatele cercetadrii i-au determinat pe unii
sa puna sub semnul intrebarii faptul ca gandirea constienta ar avea vreo influenta
asupra comportamentului.?! Poate ca e o afirmatie exagerata, dar rolul cauzal al
congtientului a fost cu certitudine supraevaluat.?

Un lucru e sigur. Creierele noastre sunt lenese si doresc sa-si conserve energia
atentionald. Incercarea de a automatiza comportamentele oriunde e posibil se
traduce prin faptul ca multe decizii care tin initial de sistemul 2 ajung in final sa
tina de sistemul 1. Vi s-a Intamplat vreodata sa gresiti drumul spre o intalnire ce
nu se desfasura la locul dumneavoastra de munca, luand-o spre serviciu deoarece
sunteti obisnuit sa mergeti la birou? V-ati intors vreodata ca sa verificati daca ati
incuiat usa, desi ati incuiat-o fara sa va dati seama? Eu, unul, am facut ambele
lucruri 1n ultima saptamand. Ambele s-au datorat faptului ca creierul meu doreste
sa-si creeze un obicei si sa conserve energie. Un obicei este un tipar
comportamental aplicat in mod automat ca reactie la o situatie Tn care un anumit
comportament a fost manifestat anterior in mod repetat si consecvent.? De ce sa
irositi energie atentionala gandindu-va cum sa ajungeti la serviciu sau sa Incuiati
casa, cand le puteti face automat, procedand la fel zi de zi?

Marii sportivi sunt capabili sa se sustraga complet surselor de distragere a
atentiei pentru a se concentra doar asupra sportului practicat. Ei trebuie sa ajunga
in mod repetat ,,in zona de concentrare®, pana ce intrarea lor in transa
concentririi se realizeazi automat. In mod asemandtor, specialistii n istoria artei
sunt mai apti sa identifice un fals cand transfera multimea de cunostinte pe care
le detin si Tntelepciunea din sistemul 2 in sistemul 1, realizand astfel o evaluare
succintd.?* La modul ideal, o mare parte dintre lucrurile asupra cdrora trebuie sa
va concentrati pentru a fi mai fericiti devin de asemenea automate in timp.

Ultimul lucru pe care il doresc expertii care au trecut de la gandirea ,,lenta“ la
cea ,,rapida“ este sa Inceapa sa gandeasca din nou constient. Pentru cei mai buni
sportivi care practica haltere, golf si snooker, gandirea constienta indreptata
asupra sarcinii de indeplinit poate duce la ,strangulare” — paralizare si ratare din
cauza presiunii situatiei. Intr-un concurs de haltere, ati avea mai multe sanse si



ridicati o greutate data daca v-ati afla pe locul al zecelea decat daca v-ati afla pe
locul 1ntai dupa prima runda.? Cel aflat pe locul intai este cel vizat sa fie depasit
de toti ceilalti; el stie acest lucru si, in consecintd, adesea rateaza. In timp,
deciziile pot trece de la sistemul 2 la sistemul 1 si inapoi.

O sarcina rapida

Principalul mesaj al acestei sectiuni si dovezile prezentate sunt ca lumea este un
loc complicat, iar creierul dumneavoastra incearca sa-1 faca mai simplu
concepand strategii de simplificare pentru a va ajuta sa faceti fata. Putem vedea
aceasta, In ceea ce ne priveste, cu ajutorul ,,operatiunii Stroop“.26 Acesta este un
exercitiu psihologic care se bucura de popularitate si care a fost inventat de John
Ridley Stroop din Tennessee, in 1935, ca parte a tezei sale de doctorat. Stroop a
fost unul dintre primii care au observat ca alaturarea anumitor culori si cuvinte
afecteaza timpul necesar procesarii si reactiei la acestea, desi au fost desigur si
alti cercetatori care au lucrat pe subiecte asemanatoare la acea vreme.?” Am
adaptat exercitiul la o reprezentare Tn alb si negru, dar rezultatele sunt aceleasi.

Pasul 1: Rostiti cat mai repede posibil culorile fiecareia dintre casute (negru, alb
sau gri).






Pasul 2: Rostiti cat mai repede posibil culorile literelor fiecarui cuvant.

NEGRU GRI ALB
GRI ALB GRI
ALB NEGRU GRI
NEGRU GRI ALB



Pentru majoritatea dintre noi dureaza mai mult sa rostim culorile la pasul 2 decat
la primul. La pasul 1, va puteti baza pe sistemul 1, care denumeste automat
culorile, prin asocierea cu culoarea afisata. La pasul 2, sistemul 1 vrea sa
citeasca automat cuvintele scrise 1n locul culorii acestora si astfel sistemul 2 are
nevoie de ceva mai mult timp pentru a invinge aceasta tendinta automata.
Apropo, ca un exemplu simpatic privind importanta contextului, timpul necesar
parcurgerii cu acuratete a pasului 2 din acest exercitiu se va reduce daca aveti
vezica plina: sistemul dumneavoastra 1 este partial inhibat de necesitatea
stringenta de a urina.?8

Efecte secundare comportamentale

Pana acum am analizat implicit fiecare comportament sau proces atentional si
efectele fiecaruia 1n parte asupra fericirii. Totusi, nici o actiune si nici un gand nu
exista 1n vid: exista adesea efecte secundare semnificative de la un context la
urmitorul. In consecint, trebuie si aveti in vedere nu doar ceea ce faceti si
simtiti acum, ci si ce efect ar putea avea actiunile si sentimentele dumneavoastra
actuale asupra a ceea ce veti face si simti in continuare. Aceste efecte secundare
sunt produse de alocarea atentiei constiente si inconstiente.

Ca undele pe suprafata unui iaz

M-am gandit pentru prima data la efectele secundare cand lucram cu guvernul
englez pentru a analiza politicile de schimbare comportamentala. Mi s-au
prezentat unele dovezi privind faptul ca marirea compartimentului frontal al unui
cos folosit intr-un supermarket va determina o crestere a vanzarilor de fructe si
legume. Tocilarul politicilor de marketing care mi-a spus acest lucru era foarte
incantat. Eram curios sa aflu daca aceasta crestere a vanzarilor a dus la o crestere
a consumului de fructe si legume. ,,Ce vrei sa spui?“, m-a intrebat acesta.



Ei bine, nu am vazut niciodata vreun baton Mars putrezind in frigider, dar, asa
cum actorul de comedie Eddie Izzard o poate spune mai bine decat mine,
niciodata nu e momentul potrivit sa mananci o para. Prin urmare, aceasta
crestere a vanzarilor de fructe si legume ar putea reflecta o simpla intensificare a
risipei, nu o crestere efectiva a consumului de alimente sandtoase.

Bine, sa presupunem ca macar o parte dintre acestea ajung sa fie mancate.
Urmatoarea mea intrebare a fost: cresterea consumului de legume si fructe
determina vieti mai sanatoase sau le ofera oamenilor libertatea de constiinta
pentru a se recompensa cu mai multe batoane Mars?

Este extraordinar faptul ca nu cunoastem raspunsul la aceasta intrebare. Dupa ce
veti fi citit Tnsa urmatoarele cateva paragrafe, veti ajunge desigur (la fel ca mine)
la concluzia ca o crestere a consumului de fructe si legume care s-a manifestat in
ultimul an, cel putin in Marea Britanie, a dus probabil la o crestere in greutate,
nu la scadere, deoarece oamenii se recompenseaza (in mod inconstient) cu o
felie de tort dupa ce au mancat un mar. Pentru a-i informa pe cercetatori, spe-
cialisti Tn politici comportamentale si a fundamenta propriile noastre alegeri, ar
trebui sa sesizam Tn mod ideal toate undele produse in urma aruncarii pietricelei
schimbarii comportamentale in iazul gandirii.

Incurajare, permitere si purjare

Inspirati de lipsa dovezilor in cazul unei asemenea chestiuni fundamentale,
Matteo Galizzi si cu mine am inventat un cadru conceptual prin care poate fi
interpretata sistematic o gama larga de efecte secundare. Pornim de la
presupunerea faptului ca doua comportamente diferite au loc secvential si sunt
legate, la nivel constient sau subconstient, de o motivatie subiacenta, cum ar fi
dorinta de a slabi (aceasta fiind motivata in cele din urma de dorinta de a fi mai
fericit). Primul comportament duce la un alt comportament succesiv, care, in ce
priveste motivatia, fie actioneaza in acelasi sens cu primul, fie in sens contrar.
Astfel, sa presupunem ca incepeti sa faceti sport pentru a slabi. Aceasta masura
ar putea duce la un alt comportament care duce de asemenea la slabire, cum ar fi
adoptarea unei alimentatii sanatoase. Numim acest fenomen efect secundar de
incurajare. Acesta este ilustrat in casuta 1 din tabelul de mai jos.



Al doilea comportament

Primul comportament Alimentatie sa
Sport dupa serviciu 1. Incurajare
M-am antrenat serios la sald, sa continuam treaba buna. M-am antrenat
Stat agezat pe canapea dupa serviciu 3. Purjare

Azi am fost lenes, ar fi mai bine sa nu mananc prea mult diseara. | Azi am fost lel




Este 1nsa posibil ca primul comportament sa duca la un alt comportament, care
creste ritmul ingrasdrii, cum ar fi consumul unei cantitati mai mari de alimente.
Acest lucru se Tntampla daca ne recompensam cu ceva ,,cah“ imediat dupa ce am
facut ceva ,,corect”. Numim acest fenomen efect secundar de permitere, fenomen
ilustrat Tn casuta 2. Apoi mai existd o a treia clasa de efecte secundare, pe care le
numim de purjare, in care al doilea comportament este motivat de o dorinta (con-
stienta sau inconstienta) de a atenua o parte dintre pagubele produse de primul
comportament. Astfel, ati putea manca sanatos deoarece nu ati facut gimnastica,
dupa cum se arata In cdsuta 3. In fine, mai existd cisuta 4, unde neputinta initiala
de a face sport incurajeaza dorinta ulterioara de a spune ,,ce naiba?“ si de a
manca mai putin sanatos.

Pentru a efectua un test controlat al impactului avut de sport asupra consumului
de alimente, eu si Matteo le-am cerut studentilor de la London School of
Economics sa urce si sa coboare cu cate un pas pe o cutie de lemn, timp de doua
minute. [-am Tmpartit pe studenti in mod aleatoriu Tn patru grupe: (1) le-am platit
10 pence per pas, (2) le-am platit 2 pence per pas (3) pur si simplu cercetatorul i-
a Incurajat sa continue actiunea, la intervale de 15 secunde, pe o perioada de

2 minute, si (4) un grup de control caruia i s-a cerut sa efectueze exercitiul, fara
vreun alt stimulent. Cei carora li s-au oferit bani au lucrat mai intens:
aproximativ 105 pasi in grupele 1 si 2 fata de 90 de pasi in grupele 3 si 4. Cei
care au primit 10 pence sau care au fost Tncurajati sa lucreze au fost mai
multumiti de performantele lor: aproape un punct intreg diferenta pe o scara de
zece puncte. Pentru toate grupele a fost remarcabil de exacta estimarea
numarului de calorii arse n decursul exercitiului: intre 20 si 30.

Iata partea cea mai buna. Le-am oferit apoi participantilor nostri un pranz cu
sandviciuri si gustadri, tot individual. Fara stirea lor, i-am privit mancand. Mai
exact, dupa ce a plecat fiecare student, Matteo a cdutat prin cosurile de gunoi
(Imbracat fiind Tn elegantul sau costum italienesc) pentru a examina cutiile de
sandvici goale, ambalajele de ciocolata si pungile de cartofi prajiti. Cei care au
crezut ca s-au descurcat bine la acest exercitiu (prin urmare, cei din grupurile
care au primit 10 pence, respectiv care au avut parte de incurajari) au mancat, in
medie, aproximativ 320 de calorii in comparatie cu 240 de calorii consumate de
cei care nu credeau ca s-au descurcat prea bine (cei din grupurile care au primit 2
pence, respectiv nu au primit nimic).?



Prin urmare, concluzia pe care o putem trage este ca cu cat suntem mai
mul{umiti de efortul depus la un exercitiu fizic de ,,ardere a caloriilor®, cu atat e
mai puternic sentimentul ca ne putem recompensa cu un pranz ,,bogat in calorii®.
Facand putin sport pentru a pierde in greutate vom ajunge sa ne ingrasam daca
ingeram mai multe calorii decat ardem de pe solduri in timpul antrenamentului.
Acesta este cazul multor oameni si este principalul motiv pentru care programele
de slabit bazate doar pe sport nu dau rezultate prea bune.

Intr- adevir, s-a ardtat ci mai mult sport la un moment dat duce la mai multa
odihni la un alt moment. In cadrul unui studiu efectuat asupra unui numar de
200 de copii din trei scoli, participantii au purtat accelerometre pentru a testa
daca diferitele programe de sport ale scolilor aveau vreun efect asupra vioiciunii
copiilor. S-a dovedit ca acei copii care erau mai activi la scoala se odihneau cand
erau acasa si invers.3? Rezultate asemandtoare s-au obtinut in urma unui alt
studiu, care examina efectul mersului pe jos in comparatie cu mersul cu masina
pana la scoala.3! Deoarece alimentele se gasesc in prezent din abundenta, spre
deosebire de vremurile 1n care au trait strabunii nostri, aceste comportamente ne-
au fost transmise de pe vremea cand cei ca noi erau nevoiti sa-si conserve
energia.

Permisiune si purificare morala

Rezultate ca acelea ale studiului nostru sustin puternic ideea unui efect secundar
de permisiune. Acestea sunt de asemenea 1n spiritul unui concept din psihologie
numit permisiune morala. Imaginati-va ca sunteti in posesia unui cont bancar
moral. Cand aveti un sold pozitiv, va veti acorda permisiunea de a folosi o parte
din credite. Permisiunea morala a fost initial folosita Tn contextul
comportamentului discriminatoriu. Participantii la un sondaj, care aleg, intr-o
ipotetica situatie simpla de angajare, sa numeasca pe un post un candidat
realmente mai bine pregatit, de origine africana, au astfel ocazia sa arate ca nu
sunt rasisti si e mult mai probabil sa faca alegeri bazate pe prejudecati cand va
trebui sd ia o decizie de angajare mai dificild.3? In mod asemdindtor, participantii
care au afirmat ca-l sprijina pe Barack Obama in locul lui John McCain la
alegerile prezidentiale din 2008 in SUA au fost mult mai inclinati sa faca o
alegere bazata pe prejudecati cand a fost sa faca ulterior o angajare sau sa aloce



mai multi bani pentru o cauza umanitara ce viza combaterea sardciei Intr-o
comunitate de albi fata de una afro-americana.

Reciproc, atunci cand aveti un deficit in contul bancar moral, va trebui sa
acumulati credite prin purificare morala. Dovezile sustin aceastd teorie. In
urmatorul experiment, participantilor li s-a cerut sa-si aminteasca in detaliu o
fapta morala sau imorala din trecutul lor si sa-si descrie sentimentele fata de
acestea. Apoi li s-a cerut tuturor sa aprecieze oportunitatea catorva produse
diverse, inclusiv articole neutre, cum ar fi sucuri si batoane de ciocolatd, precum
si produse de curatat, cum ar fi gel de dus si dezinfectant. Cei care si-au amintit
fapte imorale au fost mai inclinati sa aleaga un produs de curatare.3* Reamintirea
unei fapte urate stimuleaza nevoia de a te curdta la propriu si, din nou, Tn moduri
care sunt In mare masura inconstiente.

Nisipurile miscatoare ale atentiei

Subiectul anterior scoate in evidenta natura temporalda a comportamentului
nostru si, in consecinta, a fericirii. Exista de asemenea o natura dinamica a
impactului multor schimbari in viata. Sa luam, spre exemplu, importanta atentiei
pentru a explica modul in care reglam impactul schimbarilor din vietile noastre.

Depasirea unui eveniment

Una dintre importantele lectii Tnvatate in urma cercetarii fericirii este ca impactul
multor schimbari In viata se atenueaza rapid. Vorbim despre multa adaptare —
multa obisnuire cu schimbarea. Adaptarea se explica prin diminuarea atentiei
asupra impulsurilor pe mdsura ce impactul acestora asupra fericirii se reduce.3
Noutatea unui nou stimul va atrage atentia, dar cand va obisnuiti cu el, incetati sa
va mai concentrati prea mult atentia asupra lui. Cand se intampla acest lucru,
atentia dumneavoastra este eliberata pentru a gasi ceva nou de care sa fie atrasa.
Un nou centru al atentiei 1l inlocuieste in curand pe cel vechi. Regele a murit.



Trdiasca regele.

Multe evenimente sunt imprevizibile, iar impactul lor asupra fericirii este greu
de apreciat, deoarece nu putem planifica intotdeauna si masura fericirea Tnainte
de petrecerea evenimentului, dar alteori avem noroc si dispunem de datele
necesare. Atacurile din 11 septembrie reprezinta unul dintre cele mai relevante
exemple de eveniment a carui producere a fost imprevizibild, insa s-a Tntamplat
sa aiba loc 1n aceeasi luna cu majoritatea interviurilor din cadrul cuprinzatorul
studiu longitudinal efectuat in Marea Britanie si despre care am discutat n
Capitolul 2. Acest studiu sondeaza in fiecare an un esantion de aproximativ 10
000 de oameni in privinta satisfactiei de viata (care, din pacate, lipsea ca
variabila 1n 2001), dar si in legdtura cu sandtatea mintala, utilizand un sistem de
evaluare standard. Unii oameni au fost intrebati Tn legatura cu sandtatea lor min-
tald Tnainte de atacurile din 11 septembrie, iar altii au fost intrebati dupa, fapt
care ne-a permis sa vedem ce schimbari a determinat evenimentul, prin
examinarea sanatdtii mintale a diferitor oameni la diferite momente fata de
eveniment. Astfel am putut observa daca impactul negativ al atacurilor de la

11 septembrie asupra sanatatii mintale in Marea Britanie s-a atenuat in timp.3¢

Se dovedeste ca evenimentul a avut un efect puternic in 2001, in decursul lunii
septembrie, reducandu-se n urmatoarele doua luni si apoi disparand total in
decembrie. Un fenomen care capteaza initial atentia 1si pierde cu trecerea
timpului aceasta caracteristica. Observati ca nu am examinat efectele eveni-
mentelor din 11 septembrie cerandu-le oamenilor sa se gandeasca la acele efecte,
deoarece, daca am fi procedat astfel, am fi obtinut rezultate foarte diferite:
atacurile le vor parea intotdeauna foarte importante celor carora li se cere sa se
gandeasca direct la ele. Termenul ,,efect de focalizare® este folosit in ocaziile Tn
care un lucru conteaza deoarece s-a participat la el.3” Pentru a evita efectele de
focalizare oamenii sunt intrebati mai intai cat sunt de fericiti, dupa care se afla
alte lucruri relevante despre ei (de exemplu, cand au fost intervievati, in acest
caz). Voi analiza mai detaliat in urmatorul capitol cum va influenteaza efectele
de focalizare fericirea si comportamentul.

Din fericire, majoritatea celorlalte schimbari din viata sunt mai putin dramatice
decat atacurile teroriste. Impreund cu David Bradford, am examinat de asemenea
datele existente legate de satisfactia de viatd, pentru a vedea ce se intampla cand
oamenii se ingragd. Devin mai nefericiti, nu-i asa? Ei bine, nu tocmai. Satisfactia
de viata nu este afectata prea mult de ingrasare. Modelul teoretic pe care l-am
conceput afirma ca poti face unul din doua lucruri pentru a ramane fericit cand te



ingrasi: primul este sa faci eforturi sa slabesti, iar al doilea este sa faci eforturi
pentru a minimaliza importanta ingrasarii in viata ta. Analiza datelor efectuata de
noi sustine a doua explicatie. Pe masura ce oamenii se ingrasa, isi Intorc atentia
de la parti din viata lor care sunt asociate cu greutatea, cum ar fi sandtatea, catre
aspecte 1n care greutatea este mai putin importanta, de exemplu munca.38

Aceasta reorientare a atentiei explica o parte dintre comportamentele pe care le
observam: multi dintre noi castiga in greutate, dar nu o pierd. Efortul necesar
pierderii greutatii poate fi mai mare decat efortul necesar schimbarii atentiei pe
care o acordati sanatatii si greutatii dumneavoastra.

Exista dovezi ca obezitatea poate avea un efect mic, dar Tnsemnat asupra
satisfactiei de viatd, Insd nu are nici pe departe efectul altor probleme in viata. In
pofida unor probleme care impiedica analizarea optima a datelor, pe baza
evaluarii satisfactiei de viata in Marea Britanie, putem Incerca sa sugeram ca
indicele dumneavoastra de masa corporala (IMC) ar trebui sa creasca cu cel
putin 30 de puncte IMC (o crestere fantasticd, deoarece obezitatea este
caracterizata de un IMC egal cu 30) pentru a avea aproximativ acelasi efect
negativ asupra nivelului satisfactiei ca un divort.3® Consecintele pe termen mai
lung ale obezitatii, cum ar fi diabetul, ar avea un impact mai mare asupra
fericirii, desigur, dar impactul mai brusc al unui divort explica motivul pentru
care multi oameni tin mai mult la relatiile lor cu alti oameni decat la relatia pe
care o au cu hrana. Desigur, nimeni nu ajunge obez peste noapte, asa ca are loc o
adaptare graduala la cresterea in greutate.

Exista 1n prezent si dovezi genetice care arata ca ingrasarea nu va face neaparat
mai putin fericit. Aceeasi gena care este asociata cu predispozitia la obezitate,
gena FTO, este asociata de fapt cu un risc redus de tulburari depresive majore.*
Impactul poate depinde de asemenea de normele culturale si de factorii
socioeconomici.?! In unele tdri, cum ar fi Rusia, ingrisarea este in realitate
benefica pentru satisfactia de viata deoarece are rolul unui indiciu al
prosperitatii. In Statele Unite, cei care detin posturi Tnalte sunt de cele mai multe
ori afectati negativ de obezitate, probabil din cauza stigmatizarii lor Tn cadrul
acelor grupuri.*

Desi fiecare dintre noi poate reactiona initial foarte diferit la un eveniment, cu
totii avem capacitatea innascuta de a detecta si neutraliza provocarile la adresa
fericirii noastre. Acesta se numeste sistem imunitar psihologic.** La fel cum
corpul ni se adapteaza la intrarea in apa fierbinte, la fel si mintea noastra se



adapteaza la schimbare: reactia psihologica la schimbarea stimulilor este analoga
cu reactia fiziologica la schimbarea de temperatura. Sistemul nostru imunitar
psihologic functioneaza oarecum asemadnator cu sistemul nostru imunitar fizic,
care se apara atunci cand se confrunta cu o amenintare, de exemplu cand cineva
din apropiere tuseste sau stranutd.** Aceasta evidentiaza faptul ca multe procese
de adaptare au loc automat si Tn mod inconstient; ne obisnuim pur si simplu cu
unele schimbari fara a ne gandi daca vrem sau nu acest lucru.

in cadrul unuia dintre cele mai interesante studii din acest domeniu, li s-a cerut
studentilor sa prevada cu cat s-ar inrautdti starea lor de spirit daca ar fi respinsi la
0 angajare: estimarea lor medie a fost cu 2 puncte mai redusa decat starea lor
curenta pe o scara de la 1 la 10 puncte. Printr-un contrast flagrant, efectul n
cazul unei respingeri reale a fost reducerea cu numai 0,4 puncte pe aceeasi scara
de la 1 la 10 puncte. Chiar si acel efect a fost variabil: la zece minute dupa
respingere, nivelurile fericirii lor revenisera la normal. Apropo, locul de munca
oferit nu era real — acesta este genul de glume pe care le fac psihologii pe seama
studentilor lor.

Daca va paraseste partenerul, peste numai cateva luni veti considera, n general,
ca a fost o alegere nepotrivita pentru dumneavoastra. E posibil sa intalniti apoi
pe cineva care va face mai fericita decat ratatul acela. Aceasta nu inseamna ca
durerea despartirii nu este reald, doar ca nu va dura mult pana va veti consola.
Va puteti consola si din faptul ca veti intelege relatia si despartirea in moduri
care va permit sa treceti la lucruri mai importante si mai bune pentru
dumneavoastra. Sunteti foarte bun in a intelege majoritatea evenimentelor din
viata dumneavoastra, Tn moduri care va permit sa le depasiti. E mai bine sa fi
iubit si apoi sa fi pierdut pe cineva decat sa va fi petrecut viata cu un psihopat,
dupa cum spune una dintre colegele mele (nemaritate). Ce nu te ucide te face
mai puternic — si adesea mai fericit, intr-un final.

Pe de alta parte, sistemul dumneavoastra imunitar psihologic pare sa
neutralizeze, de asemenea, impactul multor lucruri bune, astfel Tncat nici efectele
pozitive asupra fericirii ale unei cresteri salariale, ale unei casnicii reusite sau ale
unui nou loc de munca nu vor dura foarte mult pentru majoritatea dintre noi.*>
Dupa cum vom vedea mai clar in Partea a II-a, Tn acest caz sunt cruciale alocarea
si realocarea atentiei: vom prezenta moduri de a prelungi placerea si motivatia si
de a inabusi 1n fasa durerea si sentimentul inutilitatii.



Imposibilitatea depasirii unui eveniment

Ne vom adapta evident mai rapid la unele schimbari decat la altele, de exemplu
ne vom adapta mai rapid la o crestere salariala decat la o casnicie. Mai departe,
impactul unor intrari asupra producerii fericirii nu pare sa dispara in timp. Dupa
cum am mentionat, somajul are efecte negative de durata (chiar daca
recunoastem faptul ca oamenii mai putin fericiti sunt mai predispusi sa-si piarda
primii slujbele). Acest lucru nu e prea surprinzator, nu-i asa? Una dintre primele
intrebari pe care vi le adreseaza o noua cunostinta este ,,Cu ce te ocupi?“

Pentru a sublinia importanta atentiei, chiar si in contextul unui eveniment care in
general capteaza atentia, cum ar fi intrarea In somaj, am comparat impactul
somajului asupra satisfactiei de viata la cei care au mentionat somajul drept un
eveniment major 1n viata, cu impactul asupra celor care nu l-au mentionat a fi un
eveniment important cand au raspuns la sondaj. Somajul este o experienta foarte
dureroasa, indiferent daca este sau nu mentionat ca un eveniment major in viata,
dar este de doua ori mai dureros pentru cei care considera pierderea locului de
munca ca fiind un eveniment major in viata lor in ultimul an, in comparatie cu
cei care si-au pierdut slujba, dar nu au mentionat acest eveniment ca fiind de
importanta majora n viata lor.4

Mai e posibil sa devenim din ce Tn ce mai receptivi la unele schimbari. Aceasta
inseamna ca acordati mai multa, nu mai putinad atentie anumitor stimuli odata cu
trecerea timpului. Din pacate, aceste evenimente sunt de obicei neplacute, cum
ar fi zgomotul, in special daca acesta are un ritm impredictibil. Dovezile arata ca
in general nu ne sustragem atentia de la zgomotul traficului din cauza ca
maginile nu trec la intervale regulate pe strada.*” O dovada deprimanta a acestui
fapt este ca acei copii din mediul urban care locuiesc in apartamentele de la
etajele mai joase si zgomotoase ale cladirilor au note mai mici la citire decat cei
de la etajele superioare si mai linistite, unde zgomotul strazii nu are o intensitate
la fel de mare.*® Acest rezultat s-a pastrat si dupa ce cei doi autori au evaluat
nivelul de scolarizare al parintilor si au consemnat de asemenea ca apartamentele
de la fiecare etaj costa aproximativ la fel de mult, asa ca nu e cazul sa tragem
concluzia ca la etajele inferioare locuiesc copii din familii mai sarace.

Pierderea simtului mirosului, fapt ce ar putea fi considerat avand avantaje in
anumite situatii, are un dezavantaj important: va pierdeti si simtul gustului.



Astfel puteti ajunge sa adoptati o dieta saraca, determinand reducerea
functionarii sistemului imunitar fizic.#* Nu prea exista adaptare la faptul ca va
pierdeti simtul mirosului si totusi banuiesc ca multi dintre noi ar crede ca ne
putem obisnui foarte repede cu acest lucru. Facem o multime de greseli
incercand sa alegem ceea ce ne va capta atentia si pe ce perioada, dupa cum vom
vedea din capitolul urmator.

Iesirea din incertitudine

Exista un model in mod intuitiv atragator al adaptarii, numit modelul AREA.
Pentru Tnceput, trebuie sa spunem ca evenimentele din timpul vietii ne atrag
atentia. Atunci reactionam si, daca putem explica evenimentul, ne vom detasa de
el si ne vom adapta.> Mare parte din acest proces va avea loc automat, fara
vreun efort constient. De cele mai multe ori, va puteti explica lucrurile si va veti
adapta pe masura ce impactul stimulului se atenueaza. O crestere salariala este in
general explicata rapid — sunteti un angajat bine pregatit si loial, nu-i asa? Si
astfel nu mai acordati atentie acestui eveniment. De fapt, sunteti un angajat atat
de bine pregatit incat cresterea salariala ar fi trebuit sa fie poate mai mare, nu-i
asa?

Uneori, Tnsa, veti continua sa reactionati daca va lipseste explicatia logica, atat
de importanta. Dupa cum am mentionat mai Tnainte, daca durerea fizica are o
explicatie, de exemplu daca durerea de picior e cauzata de un accident in timpul
practicarii unui sport, atunci va veti detasa de durere si va veti obisnui cu ea, dar
daca ramane inexplicabila, continua sa va atraga atentia. Amintiti-va ca
balbismul este dificil de explicat, prin urmare atrage atentia si, mai presus de
toate, asupra unor anumite situatii in care balbaitul trebuie sa vorbeasca.

Daca veti putea sa spulberati misterul in care este Tnvaluita o situatie, veti fi
capabil sa explicati consecintele ce rezulta de aici. Acest lucru pare evident, dar
implicatiile nu sunt de genul: detinem date care arata ca pacientii bolnavi de
cancer au rate mai scazute de satisfactie de viata cand sunt Tn remisiune.>!
Interpretarea mea este ca ,,certitudinea“ mortii 1i permite unei persoane sa-si
puna treburile Tn ordine, iar remisiunea arunca o incertitudine asupra acelui tel.



O poveste similard este legatd de testele genetice. Intr-un studiu prin care a fost
testata boala Huntington — o boala genetica mostenita, care afecteaza
coordonarea muschilor si duce, in general, la probleme psihice si moarte
prematura — cei carora li s-a spus ca le-a scazut riscul de boala au declarat o
sandtate mintala mai buna pe parcursul anului in care au facut testul si al celui
care a urmat testarii fata de cei carora li s-a spus ca 1n cazul lor riscul a ramas
neschimbat.>? Pana acum, e clar. Totusi, cei cdrora li s-a spus ca le-a crescut
riscul au anuntat de asemenea o sanatate mintala mai buna decat grupul celor al
caror risc ramasese neschimbat. Grupul celor cu risc neschimbat se confrunta cu
aceeasi nesiguranta ca mai inainte, pe cand celelalte doua grupuri beneficiau de
o scadere a incertitudinii, chiar si cand aceasta se intampla in sens ,,negativ*.

Aceste exemple arata ca spulberarea incertitudinii legate de evenimentele
negative din viata este potential buna pentru fericire. Atentia nu se mai
concentreaza pe Tngrijorarea pentru ce ar putea sau nu sa se intample (si asupra
tuturor stresurilor si tensiunilor posibile pe care le-ar putea implica acele
scenarii), ci se reorienteaza spre abordarea unui viitor care poate fi mai bine
planificat si gestionat. Astfel se explica foarte bine de ce satisfactia de viata a
oamenilor sufera o cadere dramatica la momentul separdrii, dar apoi, la divort,
revine la nivelul normal.53 Divortul ofera o incheiere, spulberand incertitudinea
privind o eventuala Tmpacare — si rezolva de asemenea aspectele financiare.
Spulberarea incertitudinii care planeaza asupra unei situatii cum ar fi divortul
forteaza o explicatie si astfel impactul acestuia ca intrare in procesul de
productie a fericirii se atenueaza.

Totusi, ceea ce e valabil in cazul durerii e posibil sa nu fie valabil Tn cazul
placerii. Poate ca vi s-a intamplat sa puneti deoparte o sticla de vin si sa o
pastrati ani de zile sau sa trageti de timpul petrecut cu planificarea vacantei
pentru a va bucura de placerea anticiparii, precum si de petrecerea vacantei.>*
Daca ati putea primi un sdrut de la starul de cinema favorit, poate ati prefera sa
asteptati cateva zile in loc sa-1 primiti imediat.>® Sau, daca faceti parte dintre
fanii fotbalului, sunteti poate mai inclinat sa urmariti un meci atunci cand nu stiti
cu siguranta cine va iesi castigator.>® Cautam adeseori incertitudinea, din placere.

Schimbarea motivatiei



Din pdcate, nu stim prea multe despre efectele schimbarii asupra experientelor
motivante, asa ca va rog sa-mi permiteti sa folosesc un esantion si un exemplu
selectiv: eu si halterele. Am intrat pentru prima data ntr-o sala de sport in urma
cu 13 ani, cantirind 65,7 kg si avand talia de 73 cm. In prezent cantiresc 97 kg si
am talia de 81 cm. De prima data cand am ridicat o haltera, acest sport a
reprezentat o activitate plicutd pentru mine. In timp, a devenit in plus o activitate
motivantd, pentru ca am inceput sa consider dieta si programul meu de exercitii
fizice ca pe un proiect. Consider interesant sa vad ce se intampla cu marimea si
puterea mea daca variez ca intensitate antrenamentele si mananc diverse
combinatii de carbohidrati, grasimi si proteine. Sunt mandru de progresele pe
care le-am facut, cu atat mai mult cu cat sunt de la natura slabanog, si mi-e foarte
greu sa ma ingras (sunt un exemplar ectomorf). Poate aveti proiecte de viata care
se aseamana cu al meu, cum ar fi cititul sau gradinaritul, care, in timp, au devenit
placute si motivante.

Majoritatea activitatilor si proiectelor de care ne tinem vor ajunge intr-un final sa
fie placute si motivante — chiar daca initial erau motivate doar de o categorie de
sentimente sau daca ponderile relative ale placerii si motivatiei continua sa se
schimbe in timp. Placerea si motivatia vor merge adesea mana in mana in cele
din urm4, chiar daci se compenseaza oricand una cu cealaltd. In limbaj
economic, placerea si motivatia devin complementare in timp, chiar daca se pot
substitui oricand una cu cealalta. Prin urmare, halterele sunt in prezent placute si
motivante pentru mine (aceste sentimente devin complementare in timp), chiar
daca la Inceput a fost mai degraba o activitate placuta si a devenit relativ mai
motivanta (aceste sentimente se pot substitui oricand).

Adaptarea la motivatie va avea drept urmare plictiseala si senzatia de futilitate,
asa ci e mult mai probabil si Incetati asemenea activitati. In general, impactul
intrarilor motivante se va atenua mai putin, deoarece multe activitati pe care le
continuati vor deveni mai motivante in timp. Contextul conteaza, iar acest lucru
nu va fi adevarat mereu. Ramane nsa important sa va ganditi la placere si
motivatie ca fiind doua componente separate, dar interrelationate ale fericirii.

Participarea la fericire



Atentia ne tine vietile laolalta — precum aceasta carte. Atentia transforma stimulii
in fericire si ne determinda comportamentul. Suntem adesea inconstienti de
efectele atentiei asupra fericirii si comportamentului nostru, la fel cum multi
oameni nu sunt constienti de faptul ca muzica de fundal le influenteaza alegerea
vinului. Totusi, aceasta resursa pretioasa si rara este responsabila pentru tot ce
facem si simtim. Atentia explica de ce ne adaptam la Tngrasare, nu la zgomot si
balbism. Explica de asemenea de ce e posibil sa nu fim atat de fericiti pe cat am
putea fi.






De ce nu suntem mai fericiti?

Asa cum am vazut Tn capitolele anterioare, creierul nostru, in special sistemul
nostru 1 automat, incearca sa ne ajute intr-o lume complexa, dar eforturile sale
de a simplifica lucrurile pot fi uneori strategii prostesti in ce priveste luarea
deciziilor care sa ne faca sa fim mai fericiti.

Creierul este intr- adevar fascinant, dar e mult mai interesant, cel putin pentru
mine, sa vad unde face greseli. Am evoluat ajungand sa fim parteneri atragatori
si sa supravietuim, dar aspecte din noi ar putea foarte bine fi de asemenea pur si
simplu erori ale evolutiei — si este aproape imposibil sa le discernem, in special
din cauza dezvoltarii atat de rapide a societatilor. Dat fiind cat de complexa a
ajuns sa fie lumea in prezent, in comparatie cu lumea de pe vremea strabunilor
nostri care locuiau in copaci, este remarcabil cat de bine functionam. De
asemenea, este destul de comun faptul ca suntem predispusi sa ne alocam
(orientam) gresit atentia. Facem aceasta luand decizii constiente si savarsind
erori inconstiente, ceea ce inseamna ca nu suntem atat de fericiti pe cat am putea
fi.

Cand participati la ceea ce credeti ca va va produce fericire in viitor, faceti
previziuni privind modul in care va ardta procesul de productie: actiunea la care
veti participa, In ce moduri si cat de mult timp. Daca e sa studiem moduri de a fi
mai fericiti, trebuie sa intelegem care sunt obstacolele in calea atentiei ce ne
impiedica sa fim mai fericiti. Acest capitol se ocupa de ceea ce eu denumesc cele
trei probleme principale legate de atentie: dorinte gresite, aspiratii gresite (
asteptdri prea mari) si convingeri gresite. Sa le luam pe fiecare n parte.

Dorinte gresite

Dupa cum se pare, ar trebui sa dorim ceea ce ne face sa fim fericiti. Intr-o
incercare serioasa de a vedea daca ceea ce ne dorim este Tn sensul maximizarii



fericirii, aproape 3 000 de oameni din zone diferite — pacienti din salonul de
asteptare al unui medic din Denver, participantii la un sondaj telefonic si
colectivitatea studentilor de la Universitatea Cornell — au fost intrebati care din
doua scenarii le-ar aduce cea mai mare fericire si pe care dintre cele doua l-ar
alege. Alegerile au fost 1n spiritul maximizarii fericirii Tn proportie de 83%. La
restul de 17% dintre raspunsuri, alegerea a fost diferita de cea care se considera
ca va maximiza fericirea. De exemplu, in cazul in care cineva a spus ca ar alege
o slujba mai bine platita, pentru care trebuie sa doarma mai putin, alegerea sa nu
ar fi fost in sensul maximizarii fericirii daca a afirmat ca mai mult somn i-ar
aduce mai multa fericire decat o slujba bine platita.

Ei bine, ati putea spune ca fericirea nu domina intotdeauna, dar banuiesc ca o
mare parte din cei 17% s-ar putea explica prin supozitii despre fericire pe termen
lung (de exemplu, ideea de a accepta o slujba mai bine platita, care pe termen
scurt va face sa va simtiti groaznic, dar care reprezintda un pas bun pentru mai
tarziu). Mai mult, continuand analiza, motivatia anticipata a fost un imbold
important pentru alegerea oamenilor si astfel cateva dintre rezultatele din studiul
original se pot datora faptului ca autorii nu au inclus motivatia in
conceptualizarea lor initiala a fericirii.?

Cu toate acestea, exista multi oameni de stiinta care cred ca participarea la
atingerea anumitor scopuri, cum ar fi realizarea personala, le aduce fericirea, pe
cand altii sustin ca exista obiective, cum ar fi autenticitatea, care transcend
fericirea. Consider ca acestea sunt dorinte gresite, pentru motivele enumerate in
continuare.

Realizarea personala

Avem dorinta de a realiza, iar unii sustin ca aceasta aduce fericire in sine. Nu e
nici o Tndoiala ca atingerea unui scop care-1 face fericit pe sinele nostru evaluator
ne poate produce o stare de bine 1n sine: 1n cazul celor care joaca jocuri la cal-
culator, atunci cand ating obiective are loc o secretie de dopamina, acesta fiind
neurotransmitdtorul din creierele noastre care raspunde de producerea placerii.3
Insa chiar daca scopul este atins, e vorba doar de clipe trecitoare si astfel
procesul prin care se Tncearca atingerea acelui scop ar trebui sa fie de asemenea



placut si/sau motivant.

Este de asemenea adevarat ca dorinta de realizare poate produce fericire mai
tarziu — dar numai pentru cei care realizeaza ceea ce-si propun. Unele studii
extraordinare au analizat dorintele oamenilor exprimate atunci cand acestia erau
studenti, iar apoi diferenta dintre dorinte si realizari, cu aproximativ 20 de ani
mai tarziu. Cei care pe cand erau studenti au fost motivati sa faca bani s-a
dovedit a fi fost puternic afectati de faptul ca nu au devenit bogati mai tarziu in
viata. Daca s-au imbogatit, au fost multumiti de vietile lor, dar multi nu au
castigat atat de mult cat si-ar fi dorit, agsa ca nu erau prea multumiti. Mesajul
acestui studiu este ca daca va pasa mult de bani, ar fi mai bine sa fiti sigur ca-i
veti castiga. Daca nu veti deveni bogat, atunci faptul ca banii va motiveaza va
duce, deloc surprinzator, la dezamagire.*

Iata povestea pescarului si a omului de afaceri, care scoate Tn evidenta
paradoxurile imboldului nostru neobosit de a avea realizari.

A fost odata un om de afaceri care statea pe o plaja Intr-un mic satuc brazilian.
Pe cand stdtea el asa, a vazut un pescar vaslind Tntr-o mica barca spre mal, dupa
ce prinsese doar cativa pesti. Omul de afaceri, impresionat, 1-a Tntrebat pe
pescar: ,,Cat timp 1ti ia sa prinzi atata peste?*“ Pescarul i-a raspuns: ,,Oh, putin®.
,Atunci de ce nu stai mai mult pe mare, ca sa prinzi mai multi?“ Omul de afaceri
era uimit. ,,Atat imi ajunge ca sa-mi hranesc familia®, spuse pescarul. Apoi omul
de afaceri 1l Tntreba: ,,Si ce faci tot restul zilei?* Pescarul i-a raspuns: ,,Ei bine,
de obicei ma trezesc dis-de-dimineatd, ies pe mare si prind cativa pesti, dupa
care ma Intorc si ma joc cu copiii mei. Dupa-amiaza trag un pui de somn cu
nevasta-mea, iar seara merg cu prietenii mei sa bem un pahar in sat — cantam la
chitara, din gura si dansam toatda noaptea®.

Omul de afaceri s-a oferit atunci sa-i dea pescarului un sfat: ,,Eu sunt doctor in
managementul afacerilor. Te-as putea ajuta sa devii un om mult mai bogat. De
acum incolo va trebui sa stai mai mult la pescuit pe mare si sa Incerci sa prinzi
cat mai multi pesti posibil. Dupa ce ai economisit destui bani, 1ti poti cumpara o
barca mai mare si prinde mai multi pesti. Peste putin timp, iti vei putea permite
sa cumperi mai multe barci, iti vei Infiinta propria companie, vei avea propria
fabrica de conserve de peste si propriul lant de distributie. Pe atunci te vei fi
mutat din sat in Sao Paulo, unde poti infiinta un sediu central, de unde sa-ti



conduci restul filialelor.
Pescarul 1l Tntreba: ,,Iar apoi?*
Omul de afaceri rase din toata inima.

,»Apoi poti trdi ca un rege in propria ta casa si la momentul potrivit 1ti poti cota
firma, 1ti poti tranzactiona actiunile la Bursa si vei fi bogat.*

Pescarul 1l Intreba: ,,Iar apoi?*

Omul de afaceri spuse: ,,Apoi, intr-un final, te poti retrage, te poti muta intr-o
casa dintr-un satuc de pescari, te poti trezi devreme dimineata, prinde cativa
pesti, dupa care te poti intoarce acasa ca sa te joci cu copiii, petrece o dupa-
amiaza placuta cu nevasta, iar cand vine seara te poti alatura prietenilor tai la un
pahar, canta la chitara, din gura si dansa toata noaptea®.

Uimit, pescarul zise la randul lui: ,,Dar nu asta fac acum?“>

Pescarul era deja in mare masura ceea ce-si dorea sa devina. Consecintele acestei
povesti ar putea fi de fapt mai rele, deoarece Tn urcusul si coborasul pe scara
ierarhica pescarul si-ar fi pierdut prietenii. Pescarul ar putea de asemenea sa
inceapa sa aiba indoieli in privinta identitatii sale. Acesta este unul dintre
motivele pentru care studentii bursieri care provin din medii mai sarace nu sunt
la fel de fericiti precum colegii lor din familii mai bogate.® Acest simf al
identitatii (sau, mai degraba, lipsa lui) rezoneaza cu propriile mele experiente
legate de mutarea dintr-un mediu muncitoresc inferior la nivelul superior al
clasei mijlocii. Desi o parte din mine se bucura sa nu apartind nici uneia dintre
clase, o alta parte resimte ca inconfortabila dezradacinarea si lipsa apartenentei
la o clasa anume.

Fiti deosebit de atent la faptul ca dorinta de a avea realizari poate ajuta la
atingerea unui set de scopuri, dar in detrimentul scopului mai important al
fericirii. Este bine sa fii motivat de succesul la locul de munca, dar nu pe seama
sanatatii si a relatiilor personale. Uneori putem ajunge sa fim atat de implicati Tn
anumite lucruri Incat atingerea unui scop ajunge sa fie singura care conteaza.
Unii oameni vor face sacrificii uriase pentru a le atinge — cum ar fi multi alpinisti
care au murit pe Everest deoarece erau obsedati s ajunga in varf. In aceste



cazuri, atingerea scopurilor se realizeaza cu un pret prea mare, in detrimentul
fericirii.”

Uneori, sa obtina mai mult in mod obiectiv 1l poate face pe un om sa se simta
mai rau In mod subiectiv. Ce ati raspunde la Tntrebarea daca ati fi mai fericit in
cazul 1n care ati primi o medalie de argint fata de una de bronz? Daca va
asemanati cat de cat cu atletii care au participat la Jocurile Olimpice de vara din
1992 de la Barcelona, e posibil ca obtinerea medaliei de bronz sa va bucure mai
mult. Observatorii au apreciat reactiile imediate ale atletilor pe o scara de la 1 la
10, de la agonie la extaz. Rezultatele au aratat ca aceia care au primit medalia de
bronz au fost considerati mai fericiti decat cei care au primit medalia de argint.
Pe cand castigatorul unei medalii de argint se simte pradat de aurul pe care 1-a
ratat, castigatorul medaliei de bronz se bucura pur si simplu pentru ca e pe
podium.8 Desigur, ramane o Intrebare deschisa daca aceia care primesc medalia
de bronz vor fi In continuare mai fericiti peste timp decat cei care au luat
argintul. Din nefericire, nu avem date pentru lunile de dupa eveniment, care ne-
ar permite sa cunoastem raspunsul la aceasta intrebare.

[ata o povestioara pe care mi-a spus-o David Bradford pentru a ilustra ideea ca
ajungerea pe locul doi poate fi dureroasa o vreme si ca acest sentiment poate
persista totusi 1n paralel cu o senzatie generala de succes. In anii 1990, o rudi a
sa juca de opt ani pentru echipa Buffalo Bills din Liga Nationala de Fotbal
American. Fusese printre cei mai buni jucatori pe pozitia sa care jucasera in LNF
si participase la Pro Bowl! patru ani la rand. Cata vreme a fost la Bills, echipa a
avut mare succes — ei bine, relativ. In majoritatea anilor au jucat in turneul
eliminatoriu de dupa sezon, au castigat chiar Campionatul Divizional si au jucat
in Super Bowl patru ani la rand. Au pierdut insa toate meciurile (o data ratand o
transformare cu cel mult cateva zeci de centimetri). Ruda lui David a primit
inelele AFC 1n Campionatul Divizional (echivalentul AFC al unei medalii de
argint). Ura sa priveasca acele inele, deoarece 1i reaminteau ca echipa sa
pierduse Super Bowl — nu ca echipa sa se descurcase mai bine decat toate
celelalte echipe, in afara uneia. Le tinea intr-un dulap din spatele casei sale si nu
le arata nimanui, oricat l-ar fi rugat. Din perspectiva atentiei, chestia interesanta
este ca vorbeste cu multa caldura despre cariera sa in LNF daca nu i se aminteste
de Super Bowl. Morala: orice realizati, Tncercati sa acordati atentie partilor bune.

Este desigur adevarat ca urmarirea unui scop (precum reducerea numarului de
tigari fumate, a consumului de alcool, de ciocolata, de materiale pornografice
sau reducerea numarului de ore petrecute pe Facebook) poate reprezenta o



provocare pe termen scurt si va poate face sa va simtiti mai putin fericit o vreme.
Tinem sd atingem asemenea scopuri deoarece credem ca ne vor face mai fericiti
pe termen lung. Uneori castigul nu merita efortul, dar la inceput va ganditi
mereu cd va merita. Ar fi masochist din partea dumneavoastra sa luati o decizie
despre care stiti cu siguranta ca v-ar face sa va simtiti in general mai nefericit.
Prin urmare, trebuie sa fiti atent la ceea ce sacrificati, precum si la modul 1n care
beneficiati de implinirea ambitiilor dumneavoastra. Reamintiti-va ca fericirea
viitoare nu poate compensa cu adevarat suferinta de acum: fericirea pierduta este
pierduta pentru totdeauna. Trebuie asadar sa fiti foarte sigur ca toata fericirea
sacrificata Tn prezent pentru a va implini o ambitie sau alta va merita pe termen
lung sacrificiul.

Precum 1in alte situatii, avem nevoie de mai multe cercetari si de dovezi mai
trainice privind costurile si beneficiile totale ale diferitelor decizii si cursuri ale
vietii. Stim ca In timp oamenii sunt mai mulfumiti de vietile lor daca sunt
mulfumiti de aspecte ale slujbei lor cum ar fi seful, salariul si sarcinile zilnice,
ceea ce sugereaza ca este cel mai important ca locul de munca sa i se potriveasca
individului, nu meseria per se.® Aceasta poate ajuta la explicarea motivului
pentru care cei mai fericiti dintre lucratorii din Marea Britanie sunt florari si cei
mai putin fericiti sunt bancheri (vezi tabelul de la pagina urmatoare pentru mai
multe detalii).!® Desigur, e posibil ca florarii erau mai fericiti Tnainte sa inceapa
sa lucreze decat cei care au devenit ulterior bancheri. Avem nevoie de mai multe
date despre fericirea acelorasi oameni de-a lungul timpului, astfel incat sa putem
vedea cum se schimba aceasta ca urmare a slujbelor pe care le aleg.

Chiar si 1n absenta unor dovezi cauzale bune sunt destul de increzator ca sunt
mai fericit — dar categoric nu mai bogat — ca profesor universitar decat as fi fost
ca bancher. As fi fost de asemenea mai fericit daca as fi fost constructor decat
daca as fi fost bancher, dar clientii mei nu: sunt total neilndemanatic. Sunt dispus
sa pariez ca si copiii mei ar fi mai fericiti daca ar deveni constructori decat daca
ar deveni bancheri deoarece ar vedea mai concret rezultatele tangibile ale muncii
lor. Ca atare, si fara a tine seama de faptul ca e posibil sa fi mostenit si copiii mei
lipsa mea de indemanare pentru orice forma de activitati in gospodarie, personal
as prefera sa devina constructori decat bancheri.

Profesie Procent de practicanti c:




Florari si gradinari 87
Frizeri si cosmeticiene 79
Instalatori si lucratori la uzine de apa 76
Oameni de marketing si din domeniul relatiilor publice | 75
Oameni de stiinta si cercetatori 69
Lucratori 1n turism si agrement 67
Lucratori Tn constructii 66
Medici si dentisti 65
Avocati 64
Asistente 62
Arhitecti 62
Tineri muncitori si bone 60
Profesori 59
Contabili 58
Mecanici si lucratori in service-uri auto 57
Electricieni 55
Lucratori in domeniul hotelier 55
Lucradtori in sectorul resurse umane si personal 54
Lucratori in domeniul IT si al telecomunicatiilor 48
Bancheri 44




In orice caz, am grijd si le amintesc copiilor mei ci sunt binecuvantat si am o
slujba care-mi aduce multa placere si-mi da multa motivatie, e destul de bine
platita si nu implica sa-mi murddresc mainile sau sa-mi risc viata. Le voi mai
reaminti ca, indiferent ce ar realiza in viata, cea mai mare realizare dintre toate
va fi fericirea lor.

De fapt, cred ca undeva in strafundul sufletului lor si alti parinti tind sa fie de
acord cu mine, chiar daca la prima vedere s-ar parea ca nu. Multi dintre parintii
din clasa de mijloc pe care i-am intalnit in Brighton sunt aparent obsedati de
ideea ca odraslele lor sa realizeze cat mai multe la scoala. Exista multe motive
potentiale pentru a gandi astfel, dar sunt sigur ca principalul motiv pentru care
parintilor le pasa de reusite e in termeni foarte stricti acela ca, n opinia lor,
realizarea personala este un drum spre fericire. Ei cred ca daca odraslele lor
exceleaza la scoald, mai tarziu vor merge la o universitate buna si vor primi o
slujba bine platita, iar toate acestea le vor face fericite. Poate ca au dorinte
gresite legate de realizarile copiilor lor, dar ar fi sadic din partea lor sa-si
doreasca pentru copiii lor ceva ce stiu cu siguranta ca-i va face nefericiti.

Autenticitatea

Ati putea continua sa sustineti ca este rational sa aveti unele dorinte evaluative,
despre care stiti ca va vor face sa va simtiti mai putin fericiti. Poate aveti dorinte
de ,,ordin superior®, legate de moralitate, libertate, adevar, cunoastere, estetica,
frumusete si conservarea speciilor de pasari si animale, care poate nu se bazeaza
doar pe consecintele asupra fericirii dumneavoastra (sau, important, asupra
fericirii celor la care tineti). Mi se pare insa foarte ciudat, ca sa nu spun mai
mult, sa doresti ceva ce nu se va reflecta niciodata in sentimente mai bune de
placere sau de motivatie.

Sa luam un exemplu de care sunt foarte incantati filosofii: partenerul
dumneavoastra va ingala. Pentru simplificare, presupunem ca nimeni nu mai stie
acest lucru. Ati vrea sa stiti daca este adevarat ca va Tnsala, chiar daca aflarea
adevarului va va face sa suferiti, nu-i asa? Desigur ca ati vrea si in consecinta,



continud rationamentul, adevarul trebuie sa conteze mai mult pentru
dumneavoastra decat ,,fericirea inselata®. Totusi, probabil credeti ca veti fi in
final mai fericit(a) pentru ca ati aflat — ca dezvaluirea faptei va duce la o mai
mare fericire In final, indiferent ce decideti sa faceti n aceasta privinta. In
consecinta, conteaza nu adevarul in sine, ci consecintele adevarului asupra
fericirii.

Sa analizam acum poate cea mai importanta critica adusa fericirii, apartinand lui
Robert Nozick, un filosof care a devenit faimos 1n anii 1970. Acesta va cere sa
va imaginati ca sunteti conectat la ceea ce el numeste o ,,masina de
experimente®. Fiecare neurotransmitator din creierul dumneavoastra ar fi
conectat la un sistem care ar putea simula cea mai fericita viata pentru
dumneavoastra. Ati putea avea o cariera fabuloasa, copii fantastici si un partener
extraordinar, totul fara vreo suferinta sau durere. Daca vi s-ar cere sa alegeti
cinstit, ce viata ati alege: viata dumneavoastra ,,reala“, cu toata durerea si
suferinta aferentd, sau o ,,viata artificiala®“, cu mai multa fericire produsa de
magsina de experimente? Nozick afirma ca majoritatea dintre noi ar alege prima
varianta.!! La fel ca in cazul partenerului care insala, autenticitatea vietii reale
pare sa fie mai valoroasa decat simpla idee de a ne simti bine.

Cred nsa ca majoritatea filosofilor, cu cateva exceptii notabile, cum ar fi Roger
Crisp, au tras prea rapid aceastd concluzie. In ambele exemple de mai sus,
cunoasteti scenariul alternativ. Nu aveti cum sa va ganditi ca nu stiti de o
aventura fara sa va ganditi mai intai cum ar fi sa stiti de existenta ei. Nu puteti sa
nu mai stiti ceea ce stiti deja. Prin urmare, zarurile sunt aruncate cand faceti
experimentul gandirii. Probabil si eu as fi induplecat sa aleg realitatea in loc sa
fiu un creier Intr-o cuva daca as fi constient ca sunt un creier intr-o cuva. Dar
daca experimentul gandirii ar fi luat la propriu, viata dumneavoastra de acum ar
putea fi o mare masina de experimente — iar dumneavoastra habar nu ati avea. Si
pentru ca nu ati sti niciodata, e cel mai logic sa traiti viata care cuprinde
maximum de fericire.

Multe dintre concluziile la care au ajuns filosofii se bazeaza pe experimente de
gandire care nu cred ca 1si pastreaza valabilitatea la 0 examinare mai atenta.
Punandu-le 1n luming, ele afirma ca preocuparile legate de adevar etc. sunt
menite sa fie considerate importante. Si fac acest lucru Tntr-un mod fortat — cum
iti poti imagina cu adevarat ca nu stii ca sotia te Tnsala dupa ce ti s-a spus acest
lucru, sau ca esti un creier intr-o cuva, cand stii ca, daca nu-i asa, ai putea fi o
persoana ,,reala“?



In decursul practicirii meseriei mele, i-am Intrebat pe participantii la sondaje
daca ar lua sau nu o pastila care i-ar face mai fericiti. Doar un sfert dintre
participanti au spus ca ar fi dispusi sa o ia; restul de trei sferturi au obiectat in
moduri diverse la imbunatatirile ,,nenaturale ale fericirii si la un ,,remediu
rapid“.1? Acestea sunt raspunsuri interesante, in special data fiind raspandirea
utilizarii si gradul de acceptare a medicamentelor pentru tratarea depresiei. Este
posibil ca intensificarea fericirii sa fie privita ca fiind mai putin acceptabila decat
tratarea suferintei. Astfel, in sondajul care a stabilit ca pldacerea si motivatia
conteaza pentru oameni, eu si Rob Metcalfe i-am ntrebat pe oameni de
asemenea daca sunt de acord ca politicile guvernamentale ar trebui sa caute sa
(a) intensifice fericirea si (b) sa reduca suferinta. A doua afirmatie a beneficiat de
o sustinere mai mare. Asemenea descoperiri au implicatii importante privind
modul in care sunt discutate fericirea (si depresia si suferinta) in presa de larga
circulatie si 1n cercurile politice.!® Factorii de decizie politica doritori sa
promoveze utilizarea masurilor pentru fericire ar putea sa le denumeasca in
schimb masuri ale suferintei. Desi studiile empirice ca acestea pot alimenta
discutii interesante, noi am ramas 1n continuare sa judecam ce conteaza cel mai
mult 1n viata.

Dorintele propriu-zise

Multi economisti si filosofi vor sustine ca in viata conteaza cu adevarat sa obtii
mai mult din ceea ce-ti doresti. De aceea petrec economistii atat timp discutand
despre venit: n conditiile in care toti ceilalti factori sunt egali, mai multi bani
inseamna ca puteti cumpdra mai mult din ceea ce vreti. Nu venitul in sine este
cel care va face sa fiti mai avantajat, ci cresterea numarului de alegeri, ceea ce
inseamna ca va puteti satisface mai multe dintre dorinte'# Ati putea alege sa
cumpadrati mai multe lucruri sau ati putea decide sa lucrati ceva mai putin sau,
poate, ambele.

Dar de ce ati vrea mai multe proprietati sau mai mult timp liber daca nu v-ati
imagina (in mod corect sau nu) ca ati fi mai fericit ca urmare a acestei
schimbari? Daca un lucru nu se va ivi niciodata in fericirea dumneavoastra sau a
celor la care tineti (uneori, inclusiv necunoscuti), nu vad in ce poate consta
valoarea lui.



Permiteti-mi sa va dau un exemplu (si o sansa de a-mi da jos o piatra de pe
suflet, daci e si fiu total sincer) pentru a ilustra ceea ce vreau si va transmit. Imi
place sa citesc si, dupa cum sper ca va puteti imagina, citesc o multime de lucrari
academice si de carti de non-fictiune. Pe parcursul anilor, insa, multi oameni mi-
au spus ca ar trebui sa citesc romane. Nu am citit nici un roman in viata mea
(daca nu luam in calcul Oameni si soareci la scoald; ar fi trebuit sa citim si
Primarul din Casterbridge, dar ati vazut cate pagini are?). Sa presupunem ca-i
ascult pe acesti oameni si ca prind gustul pentru literatura, dupa care Tmi dedic
timpului citirii altor povestiri. Am o noua pasiune, pe care mi-o satisfac. Atata ar
fi suficient pentru multi economisti si filosofi pentru a spune ca am iesit in
avantaj, In special pentru ca cititul romanelor este in ochii lor o pasiune pe care
merita sa o ai.

Dar daca nu sunt deloc mai fericit citind romane? Deprinderea unei pasiuni noi
care este satisfacuta nu este importanta in sine. Ma face sa fiu in avantaj doar
daca ma face pe mine si pe cei dragi mie mai fericiti decat eram inainte sa incep
sa citesc. Pentru mine nimic nu este important — slujba, nevasta, casa, Primarul
din Casterbridge — daca nu are un efect pozitiv asupra fericirii mele. Totul, cu
exceptia fericirii, trebuie sa se justifice in vreun fel sau altul: atat este de evident
ca fericirea conteaza.!>

Alte aspecte, cum ar fi realizarile personale sau autenticitatea, sunt desigur
importante. Sunt insa importante doar datorita valorii lor folositoare; respectiv
conteaza doar 1n contextul in care produc mai multa fericire. In general, e posibil
sa produca mai multa fericire, dar nu ar trebui sa fim sclavii lor. Ar fi masochist
si sadic din partea mea sa spun un adevar daca as sti cu siguranta ca, rostindu-1,
voi produce doar suferinta pentru mine si ceilalti. Cu totii am auzit de mincinosi
patologici. Rostirea adevarului ar fi in asemenea circumstante un exemplu de
sinceritate patologica. Trebuie sa judecam fiecare comportament Tn functie de
consecintele sale pentru fericire, nu pe baza faptului ca respecta sau nu o regula
care este In general buna.

Dupa ce acceptam ca experienta fericirii (atat pentru noi, cat si pentru ceilalti)
este arbitrul suprem al justetii pentru tot ce faceti, va puteti abtine sa mai emiteti
judecati morale pe baza unor idei gresit concepute, referitor la ceea ce este rau si
ce este bine. Putem folosi in schimb aprecierile faptice ale consecintelor asupra
placerii si motivatiei pentru a judeca daca e bine ceea ce facem noi si ceilalti
(inclusiv factorii de decizie politicd) si a ne ghida impresiile referitoare la modul
in care ar trebui organizata societatea.!6



In consecintd, experientele plicerii si motivatiei sunt tot ce conteaza intr-un
final. Hedonismul este scoala de gandire care sustine ca placerea este sigurul
lucru care conteaza in final. Adaugand sentimentul motivatiei pe langa placere,
imi definesc pozitia de adept al hedonismului sentimental. Sunt un hedonist
sentimental si cred ca undeva in strafundul sufletului cu totii suntem asa.

Daca ramaneti convins ca preocupdrile dincolo de fericire nu sunt dorinte
gresite, ar trebui sa aveti mare grija totusi la fericire, deoarece este cea mai buna
cale de a produce celelalte rezultate. Exista multe studii care au aratat ca,
utilizand metode cauzale, cei care resimt emotii pozitive traiesc mai mult, au o
sandtate mai bunad, se recupereaza mai repede dupa viroze, 1si iau mai mult timp
liber de la serviciu, au mai mult succes in carierele lor, sunt in general mai
productivi si au cisnicii mai fericite.!” Intr-un studiu efectuat pe frati, copiii care
au o dispozitie mai optimista sunt mai predispusi sa ia o diploma, sa fie angajati
si sa fie promovati.!® Emotiile pozitive faciliteaza de asemenea gandirea
originala si imbunatatesc capacitatea de aplanare a conflictelor.’® Mai mult, aceia
dintre noi care sunt vazuti bine dispusi sunt considerati mai atragatori, ceea ce
inseamna ca vor primi note mai bune la scoala si bani mai multi la locul de
munca.?

Cam atat despre placere. Dar efectele motivatiei? Desi sunt mai putine studii pe
aceastd tema, efectele par sa fie la fel de importante. Cei implicati 1n activitati
motivante si utile au o sandtate mai buna, se integreaza mai bine Tn societate si
sunt mai functionali zi de zi.?! Cateva dintre activitatile legate de Tnaintarea in
varsta Inconjurate de succes, pe care oamenii le considera utile, sunt golful si
mersul la sala.?? Mai mult, lipsa motivatiei la locul de munca s-a aratat, deloc
surprinzadtor, ca are drept urmare o scadere a productivitatii si o crestere a abse-
teismului.?® Studentii care se plictisesc in timpul liber sunt mult mai predispusi
sa renunte la facultate Tnainte de absolvire.?* Acasa, cuplurile care se plictisesc n
timpul casniciei e mai putin probabil sa fie multumite de ea noua ani mai
tarziu.? Fericirea conteaza cu adevarat, oricum ati privi-o.

Aspiratii gresite

Facem adesea greseli cand incercam sa apreciem cat de fericiti ne va face sa fim



un anumit lucru, chiar daca suntem convinsi ca fericirea e tot ce conteaza. Facem
greseli legate de fericirea noastra viitoare, cand acordam o nemeritata atentie

(a) efectelor schimbarii, (b) diferentelor dintre doua optiuni, (c) sentimentelor
curente sau (d) imaginilor nereprezentative ale experientelor trecute.

Efectele concentrarii

Cu cat ati fi mai fericit daca ati castiga o gramada de bani? Mult mai fericit, nu-i
asa? Ei bine, ar fi asa numai daca ati petrece o gramada de timp gandindu-va cu
cat ati fi mai fericit avand toti acei bani. Dintr-un alt punct de vedere, daca ar fi
sa-i Intrebati pe locuitorii din zona de centru-vest a Statelor Unite si pe
californieni care cred ca sunt mai fericiti dintre ei, cu totii vor spune ca locuitorii
din California. Cum ar putea sa nu fie, data fiind vremea, care este mult mai
frumoasa acolo? Ei bine, vremea influenteaza starea de spirit doar gandindu-ne
la ea — si nu ne gandim prea des. In realitate, locuitorii din zona de centru-vest a
Statelor Unite sunt la fel de fericiti ca si californienii, dar ambele grupe acorda
prea multa atentie impactului vremii cand se gandesc care dintre ei sunt mai
fericiti.?

Atunci cand va ganditi la impactul oricdrui lucru, bun sau rau, in esenta va
intrebati cat de mult conteaza cand 1i acordati atentie si, prin urmare, vi se pare
ca de fapt conteaza enorm — de obicei mult mai mult decat va conta efectiv cand
veti trdi respectivul eveniment in decursul vietii, moment In care atentia
dumneavoastra va oscila, in loc sa ramana concentrata pe acesta. Este vorba
despre efectul concentrarii in actiune. Maxima prajiturelelor cu ravase este in
acest caz: ,,Nimic nu este atat de important cat credeti ca este atunci cand va gan-
diti la el®“.?”

[ata doua intrebadri pentru dumneavoastra (daca aveti o masing, asta este; daca
nu, imi cer scuze). Prima: cata placere resimtiti cand sunteti la volanul masinii,
pe o scara de la 0 la 10? A doua: cat de mult ati savurat ultimul drum cu masina,
pe aceeasi scara? Cand doctoranzilor si masteranzilor de la Ross School of
Business li s-au adresat intrebari similare, pe langa intrebari despre masina,
astfel Incat cercetatorii sa poata estima valoarea de piata a acesteia, a existat o
stransa corelatie Intre raspunsurile la prima ntrebare si valoarea de piata. Prin



urmare, aceasta intrebare luata la valoarea nominala ne-ar spune cda o masind mai
scumpa produce mai multa placere. Nu a existat nsa nici o corelatie intre al
doilea raspuns si valoarea de piata. Prin urmare, faptul ca o masina a fost mai
scumpa nu a avut absolut nici un efect asupra ultimei calatorii facute cu masina,
dar a anticipat declararea unor niveluri mai ridicate ale placerii in urma
conducerii acesteia.?®

Diferenta se explica prin atentie. Cand sunteti ntrebat cata placere resimtiti la
volanul masinii dumneavoastra, incepeti sa va ganditi cat de placut este sa
conduceti magina. Va ganditi la masina 1n sine si, cu cat e mai frumoasa, cu atat
mai placut este gandul de a o conduce. Experienta efectiva a condusului este Tnsa
foarte diferitd, iar cand o conduceti va ganditi arareori la masina, concentrandu-
va mai degraba asupra idiotului din fata dumneavoastra sau certandu-va cu sotul
ori sotia si gandindu-va la o multime de lucruri care nu au absolut nici o legatura
cu masina in care va aflati.

Impreund cu Alan Williams, profesor de economie a sinatitii la Universitatea
din York si care a fost o sursa de inspiratie pentru studentii sai, am petrecut o
mare parte din primii ani din cariera mea universitara cerandu-le oamenilor sa se
gandeasca, ipotetic, la impactul pe care l-ar avea diferite stari de sandtate asupra
vietilor lor. Ca parte a unui studiu pe care I-am desfasurat de la inceputul anilor
1990 si pana catre mijlocul acelui deceniu, 3 000 de persoane apartinand
publicului larg din Marea Britanie au fost intrebate in legatura cu gravitatea
relativa a diferite stari de sandtate imaginare, pentru ca expertii in politici publice
sa poata lua decizii mai bune in privinta celor mai potrivite tratamente.
Participantilor li s-a cerut sa-si imagineze ca sunt Intr-o stare de sanatate proasta,
cum ar fi sa aiba probleme de mers, iar apoi li s-a cerut sa se gandeasca la cati
ani de viata ar fi dispusi sa renunte numai sa scape de respectivele probleme de
sandtate. Aceasta se numeste metoda compensarii cu ani de viata.?’ Cu cat mai
multi ani din viata sunt dispusi sa sacrifice oamenii, cu atat mai grava este
considerata a fi starea lor. Daca ar trebui sa renunt la jumatate de viata pentru a
evita o problema de sanadtate, atunci acea problema inseamna ca e cu adevarat
serioasd. Adresand intrebari despre o Intreaga gama de posibile boli, e posibil sa
vedem pe care dintre ele sunt cei mai interesati oamenii sd le trateze.

Cel mai frecvent citata lucrare academica a mea am scris-o ca urmare a acestui
studiu si a avut un impact considerabil asupra modului in care apreciaza
Serviciul National de Sanatate din Marea Britanie beneficiile noilor
medicamente si terapii.® In esentd, pune valorile compensdrii cu ani de viatd



specificate de publicul larg in balanta cu cheltuielile diferitelor tratamente,
pentru a evalua care dintre ele ofera cea mai multa valoare pentru banii
cheltuiti.? Ministerul de Interne al Marii Britanii utilizeaza o abordare
asemanatoare, bazata pe rezultatele obtinute de mine, pentru a aprecia impactul
situatiei in care ati fi victima a unei infractiuni.??

Desi aceasta lucrare mi-a avantajat cariera, mi-as dori sa nu fi avut un asemenea
impact asupra politicilor publice, deoarece acum pot vedea erorile serioase de
previziune facute de oamenii carora li s-a cerut sa-si imagineze boli viitoare.
Faptul ca am lucrat cu Daniel Kahneman la Princeton m-a ajutat sa-mi cristalizez
aceste preocupiri.33 In mod fundamental, nu suntem prea buni in ceea ce priveste
cunoasterea modului in care ne vor afecta diverse boli, atunci cat ne intra si ies
din sfera de atentie in viata de zi de zi. Locuitorii Statelor Unite afirma ca sunt
dispusi sa renunte la aproximativ 15% din speranta lor de viata pentru a evita
problemele legate de mers si aproximativ la acelasi procent pentru a evita
anxietatea sau depresia moderata.3* Totusi, propria mea cercetare recenta arata ca
a doua boala are un impact de zece ori mai mare asupra fericirii noastre decat
prima.3

Lucrurile nu se imbunatatesc simtitor daca le adresam intrebarea doar celor care
au avut respectiva problema de sanatate. Oamenii cu probleme de mers carora li
se cere sa-si imagineze atenuarea problemelor lor motorii isi vor imagina Tn mod
inevitabil in mod activ situatia, acordand multa atentie mersului fara probleme,
pe care 1l vor lua Intr-un final ca pe un fapt garantat.3¢

Prin urmare, in evaluarea impactului interventiilor in favoarea sanatatii si al altor
interventii specifice politicilor publice, cred ca ar fi mult mai bine sa studiem
impactul bolilor asupra fericirii celor afectati, analizand atent orice proces de
adaptare sau sensibilizare. Iar publicul larg sustine ideea ca fericirea conteaza:
Georges Kavetsos, Aki Tsuchiya si cu mine am adaugat recent niveluri ale
satisfactiei de viata in descrierea starilor de sanatate si am descoperit ca
scenariile Tn care apar niveluri ridicate ale satisfactiei cresc probabilitatea
preferintei pentru o viata mai indelungata, in conditiile unei sanatati precare.3”

Adam Smith, parintele fondator al economiei, a recunoscut universalizarea
efectelor de concentrare: ,,Marea sursa a suferintei si dezordinii din viata omului
pare sa fie supraevaluarea diferentei dintre o situatie permanenta si alta®“.38 Vi se
pare ca un lucru va va afecta enorm fericirea deoarece va concentrati atentia
asupra lui.



Eu si Rob Metcalfe am aratat chiar ca intrebarile care va sunt adresate intr-un
sondaj anterior pot afecta participarea dumneavoastra la sondajul curent.?®* Am
profitat de faptul ca finala din 2008 a Ligii Campionilor s-a jucat intre echipele
englezesti de fotbal Manchester United si Chelsea. Ambele grupuri de suporteri
au anticipat ca vor fi afectati mult mai mult de rezultatul finalei decat au fost de
fapt, fenomen care s-a observat mai 1nainte, in cazul altor evenimente. Am
descoperit Tnsa de asemenea ca fanii lui Chelsea (echipa care a pierdut finala) au
fost mai nefericiti dupa eveniment, dupa ce li se ceruse sa-si anticipeze dinainte
de eveniment fericirea, decat acei fani Chelsea care au raspuns sondajului abia
dupa finala. Astfel, dupa eveniment, cei care au fost intrebati in legatura cu feri-
cirea lor Tnainte de finala si-au amintit de infrangerea care a avut loc intre
sondaje, pe cand raspunsurile privind fericirea ale celor intrebati abia dupa
eveniment nu erau influentate astfel — si au aratat ca dupa vreo doua zile de la
pierderea finalei (chiar si 1n fata rivalilor englezi, la lovituri de la 11 metri) nu
mai erau afectati prea mult.

Este foarte dificil sa anticipezi cat de mult va conta ceva cand nu acorzi atentie
acelui lucru. Prin urmare, nu este surprinzator faptul ca facem cu totii erori
anticipand ceea ce ne va capta atentia sau nu.

Mai multe alegeri, o singura experienta

De obicei, Tn viata dumneavoastra de zi cu zi, nu faceti doar predictii legate de
modul in care va va afecta un lucru, ci faceti o alegere intre doua sau mai multe
optiuni. Procedand astfel, sunteti Inclinat sa apreciati gresit impactul relativ al
acelor alegeri. Si 1n acest caz, problema consta in directia in care se indreapta
atentia dumneavoastra — aspectul care capteaza atentia in cadrul alegerii propriu-
zise, In comparatie cu faptul ca atentia este atrasa de consecintele acelei alegeri.
Tendinta de diferentiere este tendinta de a considera doua optiuni ca fiind mai
diferite atunci cand le evaluati simultan decat daca le-ati evalua separat.0
Asadar, ori de cate ori faceti o alegere, privind ce inghetata sa cumparati, de
exemplu, sau ce slujba sa acceptati, aveti tendinta sa vedeti diferentele dintre
aceste optiuni 1n loc sa acordati atentie modului in care veti resimti efectiv de-
cizia finala.



Chiuveta de bucatdrie a prietenei mele merita vazuta. A cumparat o frumoasa
baterie cromata dupa ce am studiat impreuna zeci de baterii, Intr-un magazin
scump cu articole de profil. Abia dupa instalarea acesteia si-a dat seama ca este
mult prea mare in raport cu chiuveta ei. Acest enorm robinet de chiuveta a fost o
pacoste pentru ea, dar o fantastica sursa de amuzament pentru familia ei si
prieteni, deoarece cu totii resim{im consecintele tendintei de diferentiere pe care
a avut-o cand a cumpdrat acea baterie ridicola.

Ganditi-va ca stabiliti daca ar trebui sau nu sa cumparati o casa pe care tocmai
ati vizionat-o. Aceasta alegere implica o evaluare comuna a casei dumneavoastra
actuale in comparatie cu casa noud. Cea noua este mai mare, asa ca va hotarati sa
o cumpdrati. In curand, faptul ci e mai mare decat casa pe care o detineti in
prezent nu va mai conta atat de mult dupa ce va veti muta in ea (in afara cazului
in care copiii nu aveau mai Tnainte fiecare dormitorul lui, iar acum 1l au).
Marimea oricarei case este constanta si nu deosebit de interesanta pentru a atrage
atentia. In ce priveste experienta traiului in noua casd, e mult mai probabil si fiti
afectat de zgomotul de afara din timpul noptii, un stimul care va continua sa va
capteze atentia in mod regulat. Va veti adapta rapid la spatiul pentru cutii, dar nu
la zgomotul de afara.

Axarea pe sentimente

Cumpararea unei case este un exemplu bun pentru un alt element din categoria
aspiratii gresite, respectiv tendinta noastra de a permite ca dispozitia de acum sa
ne afecteze dispozitia pe care ne-o imaginam in viitor. Pur si simplu ador acea
casd, asadar cum ar putea sa nu-mi placa sa locuiesc in ea? Tendinta de a-ti face
sperante este denumirea folosita de oamenii de stiinta care studiaza
comportamentul pentru a numi scenariul in care folosim in mod gresit
sentimentele noastre actuale pentru a ne imagina cum ne vom simti in viitor.4!

Unul dintre studiile clasice ale acestui domeniu de cercetare a dus la
descoperirea faptului ca e mult mai probabil ca barbatii sa sune o femeie care le
da numarul ei de telefon de Indata ce au traversat un pod suspendat, nu la zece
minute dupa ce l-au traversat.#> Barbatii proiecteaza ntr-o clipa senzatiile din
prezent asupra trairilor viitoare pe care le vor avea la o intalnire cu femeia.



De atunci incoace, au avut loc multe demonstratii ale tendintei de a-ti face
sperante. Alegerile facute de studenti privind universitatea la care vor studia Tn
viitor sunt influentate de vremea din ziua in care viziteaza campusul, Tn mod
surprinzadtor, zilele mai innorate crescand sansele Inscrierii la respectiva
universitate.*> Cumpararea hainelor pentru iarna depinde de vremea din ziua
efectudrii achizitiei, in zilele mai reci fiind cumparate mai multe haine, care
ulterior sunt returnate.** Ati observat aproape cu siguranta ca daca achizitionati
alimente pentru saptamana viitoare cand sunteti infometat, veti cumpdra probabil
mai mult decat intentionati.*> Interesant la acest exemplu este ca foarte putini
dintre noi par sa invete din greselile trecute. Continuam sa cadem 1n capcana
cumpadrarii mai multor alimente cand suntem infometati. De parca am fi
teleghidati sa incurcam lucrurile, fapt deloc surprinzator, intrucat stramosii nostri
erau aproape mereu flamanzi si nu beneficiau de luxul de a sti ca e suficient sa
mearga pana la supermarket pentru cumparaturi.

Viitoarele dumneavoastra sentimente vor suferi fluxuri si refluxuri pe care
sentimentele dumneavoastra din prezent nu par sa le poata anticipa. Luati un
exemplu extrem, dar impresionant, anume al celor 168 de bolnavi de cancer in
faza terminala (care nu mai urmau tratament) admisi benevol la Centrul de
Sanatate Riverview — Unitatea de Ingrijiri Paleative din Winnipeg, Canada, din
1993 si pana in 1995. Dorinta lor de a trai s-a observat ca fluctua n decursul
unei luni cu aproximativ 60 de puncte pe o scara de 100 de puncte, de la ,,dorinta
puternica de a trai“, la ,,lipsa totala a dorintei de a trai®, si cu aproximativ 30 de
puncte 1n decursul a 12 ore. Aceste diferente uriase pot fi explicate prin modul in
care se sim{eau pe moment pacientii carora li se adresa intrebarea.*

In scenarii mai putin extreme, ganditi-vd cum va ghideazi acum sentimentele
deciziile. Raspundeti afirmativ ori de cate ori sunteti invitata Tn oras si apoi va
intrebati de ce va plictisiti atat de tare la intalniri? O gustare duminica Tn
compania prietenilor pare o idee buna vineri seara, dar duminica dimineata, din
confortul patului, nu mai pare o idee la fel de buna? Ati ajuns in cele din urma sa
va simtiti bine plimbandu-va cu bicicleta intr-o seard, desi initial v-a fost greu sa
va desprindeti de televizor? Implicita in multe dintre deciziile dumneavoastra
este prezumtia ca senzatiile prelungite de placere si motivatie sau de suferinta si
futilitate vor fi prelungite.

Acestea fiind zise, exista de asemenea ocazii cand comportamentul nostru este
determinat de anticiparea sentimentelor, care pot fi diferite de cele de acum.#” Ca
exemplu, aveti in vedere reticenta noastra de a face schimb de bilete de loterie cu



altii, chiar daca ni se ofera bani in acest scop. Nu dorim sa facem schimb
deoarece anticipam sentimentele de regret care se vor ivi daca am dat la schimb
biletul castigator.*8

Adesea gresim nsa 1n privinta intensitdtii regretelor pe care le vom avea.
Navetistii care tocmai au pierdut trenul sunt mai putin dezamagiti decat
anticipeaza alti oameni despre ei insisi ca vor fi daca ar pierde trenul.
Participantii la un concurs, care pot castiga un premiu ghicind corect pretul
articolelor frecvent intalnite in supermarket, cum ar fi guma de mestecat si deter-
gentul, regretd mai putin ratarea raspunsurilor corecte decat se asteapta altii ca
vor regreta daca ar fi in locul lor.#® Per total, suntem predispusi sa anticipam
gresit viitoarele noastre sentimente.

Amintiri gresite

Nu numai ca facem anticipari gresite, ci suntem predispusi la reamintirea gresita
a anvergurii unei experiente din trecut. Ganditi-va o secunda la cea mai recenta
vacanta. Cat de mult v-a placut? V-ati reintoarce in locurile vizitate? Daca va
asemanati cu ceilalti oameni, doi factori vor sta la baza justificarii raspunsurilor
dumneavoastra: apogeul placerii sau al durerii si momentul final al placerii sau
al durerii. Acesta se numeste efectul apogeu-final.>® Mai mult, aprecierea
dumneavoastra generald a unei experiente nici macar nu acorda prea multa
atentie duratei acesteia. Acest fenomen se numeste neglijarea duratei.>

Amintirile dumneavoastra, chiar si cele mai recente, sunt marcate de delimitarea
in timp si de actualitatea lor, In detrimentul duratei acestora. Ele sunt ghiduri
imperfecte ale desfasurarii unor experiente trecute, dar determina ceea ce simtiti
in legdtura cu trecutul si, Tn mod crucial, va determind comportamentul in viitor.
Ganditi-va la filmele dumneavoastra favorite. V-ar fi foarte greu sa-mi spuneti
cat a durat fiecare, dar va veti reaminti cu certitudine scena preferata si foarte
probabil scena finala. De aceea scenaristii sau dramaturgii vor petrece adesea
mult timp pentru a da stralucire si intensitate scenei finale. E posibil ca Tntregul
film sa fie foarte slab, dar daca finalul este intr- adevar bun si memorabil, foarte
probabil va veti reaminti ca tot filmul a fost bun. Senzatia de fericire generala pe
care v-o0 da filmul este cea resimtita Tn timp ce-l urmadriti si cea pe care o



extrageti din el ulterior, sub forma de amintiri ale experientei. Cu alte cuvinte,
fericirea generala vine din toate sentimentele pe care le resimtiti ca urmare a
acesteia.

Dezavantajul este ca durata unui eveniment ar putea fi mai putin importanta
decat modul 1n care s-a incheiat acesta daca finalul joaca un rol important in
viitoarele reamintiri ale evenimentului. O parte dintre cele mai reusite iesiri
nocturne in oras pot fi foarte scurte, dar cu final foarte placut, si de aceste
finaluri va veti aminti cel mai mult mai tarziu. Prin urmare, modul in care s-a
incheiat un eveniment ar putea fi mai important decat durata evenimentului daca
sfarsitul acestuia este memorabil pentru dumneavoastra in comparatie cu restul —
lucru care se Tntampla adesea.

Sa luam experienta celor care au asistat la spectacolul de la Filarmonica din New
York, la data de 10 ianuarie 2012. In momentele finale ale interpretarii de 82 de
minute a Simfoniei a IX-a a lui Mahler, a pornit alarma iPhone-ului unui
spectator. In pofida frumusetii celor 82 de minute ale concertului, multi dintre
cei aflati Tn public isi vor reaminti mai tarziu faptul ca Intreaga traire a fost
anulati.5? Este Tnsa corect acest lucru? In fond, doar ultimul minut a fost
compromis. Acesta a fost insa si cel mai important minut — apogeul si finalul.

In principiu, e posibil si spui daci, In ansamblu, experienta totala a fost buna sau
rea, gandindu-te cat de mult conteaza amintirea neplacuta a experientei pentru
viitoarele experiente. Amintirile trecutului sunt experiente in prezent. Cat de
frecvent se vor gandi cei care au fost la Filarmonica din New York la iegirea lor
nocturna nereusita? Daca neplacerea resimtita la final depaseste placerea pe care
au resimtit-o in timpul primelor 82 de minute, atunci per total a fost o experienta
proastd. Daca nu, a fost in general buna.

Ideea principala pe care vreau sa o subliniez aici, pe care am enuntat-o pentru
prima data in Capitolul I, este ca pur si simplu nu puteti sti daca o experienta a
reprezentat, in ansamblu, un castig net sau o cheltuiala neta pentru fericirea
dumneavoastra generala fara sa luati in calcul frecventa si intensitatea expe-
rientelor viitoare extrase din amintirea acesteia.

Ne amintim adesea de experiente care au fost ,,ratate“ deoarece aspectele
negative ale acestora continua sa cantareasca mult. Din punctul de vedere
evolutionist, lucrurile au sens. Faptul ca era cat pe ce sa va atace un leu cand ati
iesit la plimbare intr-o regiune necunoscuta are ca urmare faptul ca e mai putin



probabil sa va mai plimbati vreodata pe acolo, oricat de frumoase ar fi florile si
indiferent cat de parfumate ar fi. Totusi, ca 1n atatea cazuri, contextul conteaza.
In cazul meu, amintirile multor nopti minunate petrecute in oras au rimas vii in
mintea mea mult mai mult timp decat cele legate de noptile nereusite.

E posibil sa va amintiti cele mai placute si cele mai neplacute momente, si
probabil mai intens, decat cele mai motivante si cele mai putin motivante
momente, desi e posibil sa fie o diferenta importanta intre noi ca indivizi (de
exemplu, in functie de masura 1n care putem fi considerati amatori de placeri sau
mai degraba interesati de motivatie). Am afirmat deja ca scriind aceasta carte am
simtit ca fac un lucru motivant si nimic nu poate schimba aceasta experienta.
Amintirea experientei poate fi foarte bine influentata de masura in care aceasta
este o reusitd. Cu cat se vand mai multe exemplare, cu atat mai probabil imi voi
aminti experienta ca fiind una extrem de motivanta. In plus, aceste amintiri vor
influenta probabil foarte mult orice viitoare decizie legata de scrierea unei alte
carti.

Oricare ar fi subiectul care va intereseaza, nsa, e putin probabil sa va amintiti
lucruri din trecut exact asa cum s-au petrecut. Inseamna cd amintirile inexacte va
pot impinge sa luati decizii care nu vizeaza viitoarea maximizare a fericirii
dumneavoastra, fara legatura cu nevoia de a stabili un echilibru adecvat intre
placere si motivatie 1n viata dumneavoastra. Datorita unui moment extraordinar,
puteti decide sa repetati o vacanta intr-un loc unde in majoritatea timpului v-ati
plictisit teribil sau, poate mai important, din cauza unui moment nefericit ati
putea alege sa va dati demisia de la un loc de munca unde majoritatea
experientelor sunt chiar decente. Satisfactia la locul de munca este de fapt un
excelent indicator al ratei demisiilor si, din cantitatile enorme de date stranse in
Germania si Marea Britanie, s-a observat ca satisfactia maxima si finala la locul
de munca reprezinta indicatori mai buni ai demisiilor decat media generala a
satisfactiei la locul de munca.5

Poate ati dori sa analizam o ocazie cu care v-ati anticipat gresit fericirea in trecut
si cand lucrul asupra caruia v-ati concentrat atunci cand efectuati anticiparea s-a
dovedit a fi diferit fata de experienta dumneavoastra. Spre exemplu, de Craciu-
nul trecut, Les si cu mine i-am dus pe copii in vizita la Mig, 1n Ibiza. Cuvintele
,Mig“ si ,, Ibiza“ m-au facut sa-mi concentrez atentia asupra perspectivei de a
ma simti bine. Un loc care este insa inchis iarna nu e un loc n care sa-ti petreci
vacanta cu familia, impreuna cu doi copii care au nevoie de stimulare constanta
(sau trei copii, din perspectiva lui Les). Am cheltuit o gramada de bani pe



transportul cu avionul si pe cazarea intr-o vila si ne-am simtit destul de jalnic, n
pofida tuturor eforturilor depuse de Mig de a gasi cu ce sa le ocupe timpul
copiilor. Les spune ca m-a avertizat ca asa se va Intampla si sunt sigur ca are
dreptate.

Convingeri gresite

Facem de asemenea greseli cand incercam sa ne dam seama cine suntem si cum
am vrea sa fim, iar acest lucru ne impiedica uneori sa fim mai fericiti. Apreciem
adesea gresit: (a) ce gen de om suntem si de ce facem ceea ce facem, (b)
asteptarile pe care le avem si (c) beneficiile acceptarii propriei personalitati.

Amagirea

Tocmai v-ati certat cu prietena. Ea e furioasa ca nu ati fost politicos. Credeti ca
reactioneaza exagerat. Nu s-au consemnat cuvintele rostite. Cine are dreptate?
Amandoi aveti, deoarece nu exista adevar obiectiv, ci doar interpretdri
subiective. Va justificati comportamentul pentru a crea povesti despre dumnea-
voastra care sunt in ton cu convingerile personale. Credeti ca sunteti o persoana
civilizata, iar ea crede ca nu e adevarat.

In realitate, ne Incpatanim si credem in ceea ce considerdm noi ci este adevarat
si astfel ne este greu si ne rizgandim. Intr- adevir, de cate ori Tn ultimii cativa
ani v-ati razgandit cu adevarat, Tn privinta unei convingeri importante? Banuiesc
ca nu prea des. Credem ca avem motive bune si logice pentru convingerile
noastre, dar, in realitate, convingerile noastre sunt pe primul loc si atunci ne
atasam de motive care le sustin. Daca ne-am baza cu adevarat convingerile pe
dovezi, ne-am razgandi mult mai des in urma dovezilor mai bune pe care le
avem la dispozitie. In schimb, cautim informatii si dovezi care sa sustind
convingerile noastre si ignoram informatiile care nu le sustin. Acest fenomen se
numeste tendinta de confirmare.>*



Ca exemplu relevant pentru mine este faptul ca recenzentii publicatiilor
academice sunt mai inclinati sa publice articole care sunt conforme cu propriile
lor perspective teoretice.>> Daca dovezile nu se potrivesc intocmai cu ceea ce
credem noi ca este adevarat, le vom respinge sau vom gasi moduri de a ardta
cum ar putea fi acestea In concordanta cu convingerile noastre daca ar fi intelese
sau interpretate ,,corect®.

Intr-un mod oarecum inrudit, daci existd o discrepantd intre convingerile si
comportamentul nostru, vom cauta sa explicam diferenta. Daca vi se pare ca
sunteti un bucatar bun si gatiti un fel de mancare cu gust neplacut, veti atribui
nereusita ingredientelor de proasta calitate, unei defectiuni de functionare a
cuptorului sau tensiunii careia ati fost supus pentru a incheia prepararea pana la
sosirea invitatilor. Atat timp cat puteti transfera responsabilitatea pentru
comportamentul dumneavoastra altor surse decat propria persoana — contextului,
altor oameni s.a.m.d. — puteti continua sa va considerati un bucatar bun. Astfel,
va puteti pastra nestirbita o convingere referitoare la dumneavoastra, care
ramane 1n continuare in disonanta cu comportamentul dumneavoastra. Fiecare
fel de mancare cu gust neplacut are o explicatie.

Tendinta de a ne justifica astfel comportamentul prin contextul in care ne aflam
sau blamandu-i pe altii este Tn contrast direct cu modul in care tindem sa
judecam actiunile celorlalti. Cand vine vorba despre alti oameni, e mult mai
probabil sa consideram ca felul de mancare cu gust neplacut se datoreaza
incapacitatii lor de a gati bine, nu altor cauze. Acest fenomen se numeste eroare
fundamentala de atribuire.> Cand explicam comportamentul altor oameni,
supraestimam efectul dispozitiei lor subiacente si subestimam efectul
contextului. Acesta este un concept esential in cercetarea psihologica si pe acest
subiect s-au publicat mii de articole, multe dintre ele despre implicatiile acesteia
in ce priveste modul in care-i judecam pe oamenii diferiti de noi.5”

Totul este relativ, Tnsa, si In continuare nu apreciem corect cat de mult suntem
influentati de context. Ne amagim ca facem alegeri determinate de sistemul 2 si
ignoram influenta sistemului 1. Acest lucru nu e surprinzator, dat fiind ca nu
avem acces congtient la factorii automati si incongtienti de influenta care ne
determina comportamentul. Avem insa acces la comportamentele propriu-zise.
Asa ca putem intelege modul in care am actionat anterior Intr-o situatie data,
ceea ce va fi un ghid foarte bun pentru felul in care vom actiona data viitoare
cand ne vom afla in aceasta situatie — si va fi un ghid mult mai bun decat orice
intentie de a ne comporta altfel.58 Intr- adevir, intentiile explica, cel mult, doar



aproximativ un sfert din variatia schimbarilor survenite in comportamentul legat
de sanatate, cum ar fi sportul, ramanand ca restul de trei sferturi sa fie explicat
de factori asociati contextului specific care declanseaza o actiune — cum ar fi
faptul ca aveti un loc dragut in aer liber unde sa faceti sport sau o sala de
gimnastica la birou.>

Convingerile gresite legate de imunitatea noastra la context ne pot expune unor
probleme serioase. Oricat le-ar placea unora dintre noi sa creada altceva,
majoritatea barbatilor si o mare parte dintre femei si-ar Insela partenerii Tn
contextul ,,propice“: noptile de betie petrecute cu prietene/ prieteni atragatori, n-
cheiate la domiciliul acestora, de exemplu. Daca va considerati imun la context,
va fi mult mai probabil sa ,,intrati“ Tn acele situatii n care pur si simplu nu veti
putea rezista ispitei. Doar recunoscand rolul contextului si Tn conditiile Tn care
nu doriti sa Tnselati puteti incerca sa evitati situatiile care determina sa se
petreaca pasul gresit.

Desi trebuie intr- adevar sa invatam ca suntem creatiile mediului nostru, exista n
continuare fericire Intr-un strop de autoamagire. Foarte putini dintre noi sunt
bucatari atat de buni pe cat se cred — sau atat de atragatori, inteligenti sau
amuzanti pe cat au impresia ca sunt. Toate acestea sunt normale. Cine doreste sa
i se arate adevarul gol-golut in fata? Chiar si asa, presupunem ca exista undeva
un ,, adevar obiectiv®, ceea ce este arareori adevarat. Majoritatea lucrurilor sunt
relative, inclusiv aptitudinile dumneavoastra culinare, care sunt probabil fantas-
tice In comparatie cu ale copiilor mei si total neinspirate in comparatie cu ale lui
Heston Blumenthal. Dupa cum am vazut, adevarul, Tn conditiile Tn care exista,
este un concept supraevaluat in experientele din vietile noastre.

Exista o limita a autoiluzionarii, Tnsa, si uneori discordanta dintre convingerile
noastre si comportamentul nostru va fi dificil de explicat, iar diferenta ne poate
face nefericiti. Cand se intampla acest lucru este mai usor pentru noi sa
schimbam ceea ce credem despre un anumit comportament decat sa schimbam
comportamentul n sine. Intr- adevir, psihologia comportamentald ne-a Invatat cd
purtarea noastra ne determina atitudinile la fel de mult sau chiar mai mult decat
invers. Daca nu suntem multumiti de viata noastra profesionala sau sociala, de
exemplu, adesea o vom considera pur si simplu mai putin importanta decat alte
aspecte ale vietilor noastre, de care suntem mai multumiti.

Este binecunoscut faptul ca va veti simti inconfortabil cand exista o
inconsecventa Tntre ceea ce credeti si ceea ce faceti. Aceasta se numeste



disonant cognitiva.s! In asemenea circumstante este mult mai simplu si v
schimbati atitudinile, aducandu-le in concordanta cu comportamentul, decat
invers. Teoria disonantei cognitive a fost formulata in anii 1950 de catre Leon
Festinger. Acest psihosociolog a realizat un experiment clasic in care le-a cerut
participantilor sa efectueze o activitate extrem de plictisitoare. Apoi participantii
au fost instruiti sa convinga alti oameni sa faca acelasi lucru si au fost
recompensati pentru asta fie cu 1 dolar, fie cu 20 de dolari. Celor care au fost
platiti mai prost le-a placut mai mult ce au avut de facut decat celor care au fost
platiti mai bine. De ce? Ei bine, faptul ca au fost platiti cu 20 de dolari le-a dat
participantilor un motiv bun pentru munca facuta: ,,Am facut-o pentru bani“. Cei
platiti cu 1 dolar aveau nevoie de o alta justificare pentru a-si aduce atitudinile in
concordanta cu comportamentul lor: ,,Nu am facut-o pentru bani, ci de
placere®.62

Disonanta cognitiva este raspandita. Acest lucru explica de ce copiilor le plac
anumite jucdrii mai putin dupa ce se joaca cu alte jucarii, de ce amatorii de jocuri
de noroc care asista la curse cred ca e mai probabil sa castige calul pe care au
pariat dupa ce au facut pariul decat Tnainte si de ce oamenii care si-au ingelat
partenerii au tendinta sa-si bagatelizeze aventurile.%® Acest concept se aplica si In
politicd. In 20 de ani (1976-1996) in care s-au strans date electorale n Statele
Unite, atitudinile tinerilor erau mai polarizate in grupul suficient de varstnic
pentru a vota, In comparatie cu cei care erau prea tineri; adica actul de votare in
grupul celor suficient de varstnici pentru a vota le-a determinat atitudinile fata de
candidat.*

Disonanta cognitiva explica de asemenea pretentia ca ,,nu poti sti dinainte de
cine te vei indragosti“, fraza rostita intr- adevar doar atunci cand o relatie a intrat
in declin. Cuvantul ,,iubire*“ este folosit ca un mod de a-ti aduce atitudinile Tn
concordanta cu ideea de a ramane in relatie. Povestirile prin care se justifica
purtarea pot avea consecinte periculoase, cum ar fi situatia in care sotiile abuzate
raman alaturi de cei care abuzeaza de ele deoarece 1i iubesc.% Deciziile in
privinta relatiilor, la fel ca toate celelalte decizii in viatd, ar trebui bazate pe
consecintele acestora asupra experientelor placute si motivante in timp, nu prin
teoriile privind relatia.

Disonanta cognitiva poate fi de asemenea utilizata pentru a explica presupunerile
legate de echilibrul optim al placerii si motivatiei pentru dumneavoastra.
Prietenii mei, Mig si Lisa, imi spun ca placerea, respectiv motivatia sunt tot ceea
ce conteaza deoarece pentru Mig placerea si pentru Lisa motivatia le pun



convingerile 1n acord cu comportamentul lor. Disonanta cognitiva este o stare
neplacuta si, stabilindu-si astfel prioritatile, ei isi protejeaza fericirea. Amandoi
in parte ar putea fi mai fericiti daca si-ar mai schimba putin activitatile din vietile
lor si lucrurile carora le acorda atentie pentru a ajunge la un echilibru mai
potrivit Tntre placere si motivatie.

Cand avem asteptari prea mari

O alta fateta a personalitatii dumneavoastra (si in special a modului 1n care va
autoapreciati) consta Tn asteptarile pe care le aveti si care pot fi conturate inca de
la varste foarte fragede. Grace Lordan si cu mine analizam Tn prezent datele
provenind dintr-un sondaj cuprinzator si de durata, desfasurat in Marea Britanie,
pentru a arata ca, din copildrie si pana la maturitate, venitul actual comparat cu
venitul anterior este un indicator important al satisfactiei in viata si al sanatatii
mintale, indiferent daca oamenii urca sau coboara pe scara sociala.® Apeland din
nou la rapoarte privind satisfactia de viata si sandtatea mintala, exista de
asemenea dovezi conform carora foloasele provenite din cresterile de venit pot fi
complet anulate daca asteptarile dumneavoastra legate de venit cresc mai repede
decat venitul propriu-zis.®” Asteptarile sunt de asemenea esentiale pentru
experientele legate de motivatie 1n viata, precum si de lipsa de motivatie. Cei
care se simt cei mai motivati 1n viata au slujbe care raspund asteptarilor lor
privind imaginea lor Tn propriii ochi.®® Pe de alta parte, daca va asteptati ca un
lucru sa fie deosebit de interesant si nu corespunde asteptarilor dumneavoastra,
va veti plictisi.

In concluzie, in general este mai bine, de dragul fericirii dumneavoastra, si aveti
asteptdri modeste. Sa luam spre exemplu organizarea unei petreceri. Cei care
aveau asteptari importante legate de petrecere si planuri mari pentru petrecerea
de Anul Nou au fost mai putin fericiti in acea noapte decat cei cu asteptari mici
si care nu si-au facut planuri deosebite.®® Cunoasteti acest fenomen valabil in
cazul noptilor petrecute Tn oras: cele mai reusite sunt de obicei iesirile spontane.
Ideea este ca, daca va asteptati sa fiti foarte fericit, aproape sigur nu veti fi.

Asteptarile modeste se mai traduc prin faptul ca puteti evita sindromul falselor
sperante, prin care ne agatam de asteptdri nebunesti, care depasesc cu mult



nivelul la care ar fi trebuit sa le limitam amploarea.”® Falsele sperante izvorasc
din optimism, dar asteptarile modeste nu trebuie sa fie incompatibile cu
optimismul. Cercetadrile legate de optimism ne invata ca ar trebui sa ne asteptam
la ce e mai bine si sa avem un plan de rezerva pentru ce e mai rau.” Aceasta nu
inseamna ca trebuie sa ne asteptam mereu la ce e mai bine sau sa ignoram ce e
mai rau cand se iveste situatia. Cand suntem in fata unui viitor incert, ochelarii
colorati in roz ai optimismului ne servesc foarte bine, atat timp cat 1i putem
scoate din cand in cand pentru o doza de realism. Desi este dificil sa ne dam
seama care sunt sau nu asteptarile importante, ar trebui sa resimtim cel putin
placere si motivatie pe masura ce ne straduim sa atingem scopul pe care ni l-am
stabilit. Dupa cum vom vedea mai tarziu, exista cateva moduri eficiente de a
obtine aceasta reactie din partea dumneavoastra — si din partea altora —, ca sa stiti
de ce sa va agatati si ce sa abandonati.

Alteori, insa, incercam din greu sa ne fortam comportamentul sa se asemene mai
mult cu al celor care ne-am dori sa fim. Autoperfectionarea este importanta, dar
trebuie sa va aduca fericire. Daca o ambitie nu va face mai fericit nici pe
dumneavoastra, nici pe cei apropiati, atunci nu are sens sa luptati ca sa deveniti
altcineva. Ar trebui sa analizati cu atentie motivele care stau la baza construirii
sinelui ideal si sa alegeti scopuri si ambitii cu caracter practic si care va aduc
fericirea.

Cand ne multumim cu prea putin

Orice ati face, nu fiti prea exigent cu dumneavoastra deoarece daca Tncercati sa
va fortati sa deveniti altcineva, nu veti reusi niciodata cu adevarat. Unul dintre
cele mai eficiente moduri de a-i determina pe ceilalti sa faca ceea ce doriti este
sa le induceti ideea ca fac acest lucru de bundvoie.” Daca se vor simti obligati, e
mult mai probabil sa opuna rezistenta. Ideile care se aplica in cazul
conversatiilor cu alti oameni se aplica de asemenea conversatiilor pe care le aveti
cu propria persoana. Daca incercati din rasputeri sa nu va mai ganditi la un urs
alb, nu va veti putea abtine sa va ganditi la el; de fapt, va vor napadi gandurile la
pardalnicul de urs cand va este permis sa va mai ganditi o data la el.”

In general, trebuie sa Invatam sa acceptam mult mai multe despre noi ingine



decat acceptam de fapt, integrandu-ne astfel evaluadrile Tn experientele noastre.
Neacceptarea unui lucru este privita ca o internalizare a sentimentelor de rusine,
care duce ulterior la o serie de alte emotii negative ce se opun schimbarii de
comportament.” Ignorati faptul ca sunteti un slab bucatar si veti indeparta
invitatii la cina, mirandu-va apoi de ce nimeni nu da curs invitatiei la 0 masa
dumneavoastra acasa. Schimbarea eficienta de comportament se produce cu
adevarat doar dupa ce va recunoasteti comportamentul actual. Acceptati faptul ca
gatiti prost si s-ar putea sa fiti motivat sa urmati un curs de specialitate. Chiar
daca nu se intampla acest lucru, acceptarea faptului ca sunteti o persoana
imperfecta, supusa greselii si muritoare se va traduce prin faptul ca veti fi mai
fericit in propria piele. Acest principiu a fost cu siguranta valabil pentru bal-
bismul meu, Tn special cand am acceptat ca nu am de ce sa ma rusinez de acest
lucru.

Rugaciunea seninatatii rostita de Alcoolicii Anonimi este urmatoarea: ,,Da-mi
seninatatea de a accepta lucrurile pe care nu le pot schimba, curajul de a schimba
lucrurile pe care le pot schimba si intelepciunea de a cunoaste diferenta dintre
ele“.”s Separarea graului de neghina sinelui ideal, cunoasterea idealurilor pe care
s le pastram si a celor la care si renuntim reprezintd o adevirata provocare. In
fond, trebuie sa luati Tn calcul diversele moduri Tn care va ajuta, respectiv va
impiedica propriile ganduri despre sine sa va cautati fericirea.

Nu conteaza daca faceti greseli pe parcurs, atat timp cat invatati din ele. Exista
greseli rele si greseli bune. Cele bune sunt cele din care invatati si pe care nu
incercati sa le ascundeti, in special fata de propria persoana.”® Cele rele sunt cele
pe care continuati sa le repetati. Este renumita cugetarea lui Einstein: definitia
nebuniei este repetarea la infinit a acelorasi greseli, in asteptarea obtinerii unor
rezultate diferite.

Citand din Macbeth de Shakespeare, se spune adesea despre cineva ca a fost
warhitectul propriei distrugeri“.”” Eu am fost cu siguranta cel mai mare dugsman al
meu Tn diverse momente ale vietii mele si sunt sigur ca si dumneavoastra ati
gandit sau facut lucruri care v-au determinat sa va intrebati ulterior ce a fost in
capul dumneavoastra — uneori chiar in timp ce faceati acele lucruri. Pare a fi in
natura umana faptul ca adesea petrecem mult mai mult din timpul nostru
gandindu-ne la felul Tn care ne-au gresit alti oameni, cand de fapt ar trebui sa fim
mai atenti la raul pe care-1 producem noi Tngine. Daca sunteti de parere ca unul
dintre prieteni a fost rau cu dumneavoastra, poate va veti opri o clipa si va veti
intreba de ce 1i permiteti acest lucru. De fapt, in primul rand, mai ganditi-va daca



a fost intr- adevar rau. Nimeni nu este perfect si pentru a fi fericit in orice relatie
interumana puteti fie accepta cealalta persoanad, cu defectele ei, cu tot, fie o
puteti abandona. Traiti cu dumneavoastra in permanenta, desigur, si acest lucru
inseamna acceptarea faptului ca sunteti imperfect si capabil de schimbare.

Reorientarea atentiei

Motivul fundamental pentru care majoritatea dintre noi nu suntem atat de fericiti
pe cat am putea fi este acela ca ne orientam atentia in moduri care adesea
contravin resimtirii placerii si motivatiei maxime. Nu e surprinzator faptul ca nu
suntem atat de fericiti pe cat ar fi posibil, de vreme ce 1i permitem sinelui nostru
evaluator sa aiba dorinte gresite in privinta a ceea ce ar trebui sa ne motiveze si
sa ne faca fericiti. Nu e de mirare ca facem alegeri incompatibile cu experientele
noastre fericite viitoare, cand atentia ne este concentrata asupra situatiei actuale,
nu asupra celei care va urma dupa luarea deciziei. De fapt, este foarte usor sa ne
simtim groaznic cand convingerile noastre intra in conflict cu comportamentul,
cand ne stabilim asteptari prea Tnalte legate de noi insine sau cand nici macar nu
ne putem accepta pe noi insine.

Prin urmare, daca orientarea (alocarea) gresita a atentiei este problema noastra
fundamentala, reorientarea atentiei trebuie sa fie solutia fundamentala. Aveti
nevoie de un proces de productie mai eficient pentru a deveni mai fericit. Din
fericire, psihologia comportamentala va ofera ajutor pentru a intelege cateva
dintre motivele pentru care e posibil sa nu va alocati optim atentia. Mai mult,
ofera indicii edificatoare privind modul in care va puteti reorienta atentia asupra
,daruirii fericirii“, dupa cum vom vedea 1n Partea a II-a.
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Partea a II-a



Daruirea fericirii

Modurile n care va puteti realoca atentia pentru a fi mai fericit sunt intelese cel
mai bine din trei perspective diferite, dar legate intre ele: luarea deciziei,
proiectarea si punerea in practica. Capitolul 5 arata cum puteti micsora
obstacolele de la nivelul atentiei, care stau in calea fericirii, hotarandu-va sa
acordati atentie lucrurilor care va fac sa fiti fericiti, inclusiv cum sa luati decizii,
pornind de la acceptarea unei slujbe si pana la stabilirea programului pentru
aceasta seara. Capitolul 6 va arata cum va puteti proiecta mediul Tnconjurator
pentru a deveni mai fericit fara a fi nevoit sa va ganditi prea intens la acest lucru,
cum ar fi, de exemplu, alegerea unei pagini de baza pentru browserul de Internet
al calculatorului. Capitolul 7 va arata ca, de reguld, suntem cu totii mai fericiti
atunci cand acordam toata atentia activitatilor desfasurate, cum ar fi, de exemplu,
discutiile cu prietenii. Cele mai eficiente moduri de a fi mai fericit vor implica
imbinarea celor doua componente anterioare si, prin urmare, capitolul 8
ilustreaza modul 1n care pot fi reunite decizia, proiectarea si punerea in practica
pentru a modela, separat, doua comportamente cu care sper ca vor fi de acord cei
mai multi dintre cititori: cum sa amanam mai putin si cum sa-i ajutam mai mult
pe ceilalti. Chiar daca recomandarile nu vi se aplica direct dumneavoastra, luati-
le drept lectii generale, care pot fi aplicate altor comportamente, pe care veti dori
poate sa le schimbati. Sa detaliem Tnsa mai intai DPP — Decizia, Proiectarea si
Punerea n practica.






Cum luam decizia de a fi fericiti?

Sa ne Indreptam acum atentia asupra perspectivei de a decide Tnceperea
procesului de productie a fericirii, concentrandu-ne asupra reducerii dorintelor,
aspiratiilor si convingerilor gresite. O parte importanta a solutiei acestor
probleme este chiar sub nasul vostru: consta n experientele placute si motivante
pe care le aveti si in judecatile pe care le fac cei care va sunt apropiati pe tema
fericirii dumneavoastra. Trebuie sa aveti grija sa nu cumpaniti prea mult Tnsa
lucrurile.

Acordati atentie propriilor reactii

Va ganditi vreodata la acele experiente care va provoaca placere si motivatie
maxima? Un mod important si util de a aborda diversele greseli pe care e posibil
sa le faceti In ce priveste propria fericire este sa acordati atentie reactiei
dumneavoastra directe la ceea ce va produce pldcere si/sau motivatie si ce nu, iar
apoi de a folosi aceasta informatie in anticiparea viitoarei fericiri. Aceasta
sectiune se refera, prin urmare, la tot ce puteti afla despre acele intrari Tn
procesul de productie a fericirii care va produc placere si/sau motivatie si despre
cele care nu au acest efect. Cautati sa stabiliti un echilibru, astfel incat sa puteti
opri monitorizarea procesului dumneavoastra de productie a fericirii,
realocandu-va apoi atentia doar atunci cand aveti motive Intemeiate (cum ar fi
atunci cand intrarile, sau impactul acestora, se schimba).

Sa facem fericirea percutanta



Fericirea este cea mai importanta reactie pe care o puteti extrage din
comportamentul dumneavoastrda, dar nu este Intotdeauna cea mai percutanta.
Ceva este percutant daca este notabil si relevant. Cand aud oamenii vorbind intr-
o limba straina, acest lucru este observabil, dar ma detasez rapid pentru ca nu
inteleg ce se spune. Cand aud pe cineva vorbind cu un accent regional, acest
lucru este observabil (in special la oficialii varstnici ai guvernului Marii Britanii)
si de obicei pot pricepe ce spun, lucru care este percutant: atat notabil, cat si
relevant.

Fericirea noastra este uneori nu foarte percurtanta si trebuie sa facem tot ce
putem pentru a-i accentua acest caracter. Imaginati-va ca sunteti Tn situatia de a
canta la pian, fara a putea auzi notele. Multe activitati in viata se asemuiesc
cantatului la pian fara sa auziti un sunet; resimtiti placere sau motivatie, dar fara
a participa Tn mod corespunzator la experienta. Puteti fi receptiv, sesizand mai
bine intrarile Tn procesul de productie a fericirii si incercand sa va dati seama
cum va simtiti. Odata ce faceti acest lucru si Tnvatati cum suna ,,cantecele
activitatilor din viata dumneavoastra, puteti include aceste informatii in
anticipdrile legate de modul 1n care va suna pianul data viitoare cand veti canta
la el.

Receptivitatea la reactia percutanta este esentiala in tot ce decideti sa faceti.
Nicadieri nu este mai important acest lucru decat in intelegerea proceselor de
adaptare. Imaginati-va ca cineva v-a zgdriat magina si a pornit in tromba. Ati
putea reactiona imediat, reparand-o, deoarece numai privind zgarietura va prost
dispuneti. Ati putea lasa magina agsa cum este timp de o saptamana sau doua, ca
si vedeti daca aveti In continuare aceeasi reactie. In cazul afirmativ, reparati-o;
dar daca zgarietura nu va mai deranjeaza, puteti lasa masina neatinsa pana cand
urmatorul idiot va tamponeaza si tot asa, pana in momentul in care doriti sa
vindeti masina. Monitorizarea efectelor oricarui eveniment, produse dupa
impactul initial, vor servi scopului de a va arata cu ce va puteti obisnui si cu ce
nu.

Acest gen de informatie poate fi deosebit de util daca incercati sa renuntati la
ceva. Sevrajul fizic al fumatorilor atinge punctul culminant la aproximativ trei
zile din momentul renuntarii la fumat si dureaza aproximativ trei—patru
saptamani; pentru cafeina, simptomele fizice de sevraj culmineaza dupa
aproximativ 36 de ore si Inceteaza dupa aproximativ o saptamana.! Cunoasterea
acestui gen de informatii, in special cand sunt generate de propria
dumneavoastra reactie, va poate ajuta sa luati decizii in cunostinta de cauza



privind masurile pe care trebuie sa le luati si alegerea momentului optim 1n acest
scop.

In situatia in care va confruntati cu incertitudini dureroase, va fi aproape cu
siguranta mai bine sa le transformati in realitdti la care va puteti adapta. Aveti o
facturd pe care nu ati deschis-o si care va Ingrijoreaza? Atunci, deschideti-o. In
cele din urma, tot va trebui sa faceti ceva cu ea si, in momentul in care veti face
gestul de a o deschide, impactul asupra fericirii dumneavoastra se va risipi. lesiti
din incertitudinea care va face viata mizerabila si treceti rapid la procesul de
adaptare, infruntand curajos incertitudinea. Monitorizand reactia de rezolvare a
dureroasei incertitudini veti vedea cat de rapid depasiti in general diverse lucruri.

Va puteti increde mai mult Tn propriile experiente decat in dorintele
dumneavoastra. Ati putea crede ca, daca ati fi urmatoarea Lady Gaga, veti fi
fericita si ati putea Incerca sa va atingeti acest scop, dupa care sa descoperiti ca
toate experientele de pe parcurs sunt nefericite. Nu se stie care ar fi experientele
dumneavoastra daca ar fi sa ajungeti sa aveti succes si de aceea, daca nu resimtiti
placere si motivatie pe parcurs, inseamna ca renuntati la fericire de pe acum,
lucru care ar putea sa nu va aduca mai multa fericire in viitor. Fiti cu ochii pe
premiul fericirii urmarind reactia proprie in urma experientelor.

Va puteti increde de asemenea Tn propriile dumneavoastra experiente mai mult
decat in sperante. Orice alegeti sa faceti, veti resimti doar alegerile facute, nu
celelalte alternative ale deciziei si nu veti petrece nici pe departe atat timp pentru
a va gandi la ce ar fi fost daca ati fi ales altfel, pe cat credeti acum ca veti
petrece. Veti deschide factura si nu va veti mai gandi la ce s-ar fi intamplat daca
nu ati fi deschis-o.

Ne gandim adesea mai mult decat trebuie la deciziile neinsemnate si mult mai
putin decat ar fi optim pentru fericirea noastra la marile decizii, cum ar fi faptul
ca petrecem zile Tn sir cautand o culoare cu care sa zugravim peretii, dar numai
cateva ore pentru a vizita casa pe care intentionam sa o cumparam. De
asemenea, agonizam pana luam deciziile cu un grad mai mare de incertitudine si
facem rapid alegerile mai clare, de exemplu alegerea cursului la care sa
participam 1n comparatie cu alegerea caietului potrivit pe care sa-l luam la
cursuri. In ce priveste deciziile nelnsemnate si incerte, obtinerea de feedback la
consecintele deciziilor noastre va ardta ca experientele noastre placute si
motivante sunt arareori atat de afectate pe cat ne imaginam ca vor fi.



Va puteti increde Tn propriile dumneavoastra experiente mai mult decat Tn
convingeri. Daca va puteti convinge singur sa va comportati astfel incat sa
produceti mai multa placere sau motivatie, va veti modela o atitudine
consecventa cu acest gen de actiune, fixand astfel respectivul comportament.
Actiunile vorbesc mai puternic decat cuvintele. Este posibil sa va amintiti ca
pentru comportamentul viitor un ghid mult mai bun este comportamentul din
trecut decat propriile intentii.

Imaginati-va ca ati fi mai fericit daca ati slabi. Poate va amintiti ca in capitolul 3
am aratat ca e posibil sa nu fie aga, chiar si cand nu este vorba, de fapt, despre
vreo boald, dar sa presupunem ca ati fi mai fericit daca ati slabi. Nu e nimic mai
percutant la greutatea dumneavoastra decat... cat cantariti. Asa ca faceti rost de
un cantar bun si urcati pe el de doua ori pe saptamana, la aceeasi ora din zi
(deoarece cantariti mai putin dimineata decat seara). Faptul ca stiti exact cat
cantariti va poate ajuta sa scadeti in greutate. Eu ma cantaresc din doua in doua
zile, dar recunosc ca exagerez putin. Degi am incercat sa ma ingras in loc sa
slabesc, sunt convins ca reactiile percutante frecvente pot avea in sine un efect
asupra comportamentului dumneavoastra. Exista dovezi din alte domenii care
sustin aceasta afirmatie. Pedometrele, care monitorizeaza numarul de pasi pe
care-i faceti, va determina sa mergeti mai mult.2 Oamenii care 1si controleaza
singuri tensiunea arteriala pot sa o reduca mai bine.?

In ce priveste dieta, dacd ni se cere si estimdm cat de mult mancim, multi dintre
noi apreciaza aportul caloric zilnic ingerat ca fiind mult mai scazut decat in
realitate — chiar daca greutatea noastra corporala ar sugera cu totul altceva. Peste
600 de persoane care au luat masa la un restaurant fast-food au estimat ca
meniurile lor contin cu aproximativ 120 de calorii mai putin decat in realitate.* In
aceasta idee, este buna propunerea de a nota caloriile tuturor alimentelor si
bauturilor ingerate, pentru a va ajuta sa slabiti.> Odata ce stiti mai bine ce
mancati, puteti Inceta monitorizarea pana schimbati alimentele consumate de
obicei, la fel cum puteti inceta monitorizarea fericirii resimtite odata ce stiti ce
va face fericit. Va fi necesar sa reincepeti monitorizarea doar daca intrarile in
procesul de productie a fericirii sau efectele lor se schimba, de exemplu faptul ca
incepeti sa consumati alte produse.

Putem vedea din capitolul 2 ca, in medie, hranirea este o activitate foarte placuta.
In prezent, existi Insd dovezi ca persoanele obeze resimt mai putind plicere din
ingerarea alimentelor, fapt care poate explica de ce acestea ajung sa manance o
cantitate mai mare. In cadrul unui studiu, au fost scanate creierele unor femei



supraponderale si obeze Tn timp ce beau sodouri cu lapte, la inceputul si sfarsitul
unei perioade de sase luni. Fata de femeile care nu s-au ingrasat in aceasta
perioada, cele care s-au ingrasat au prezentat o activare mai redusa in regiuni ale
creierului care produc dopamina, acesta fiind, dupa cum va amintiti,
neurotransmitatorul din creier asociat cu recompensa si cu senzatia de placere.®
Nu conteaza cu adevarat daca resimtirea unei placeri mai reduse in urma
ingeradrii hranei este o cauza sau o consecinta a Ingrasarii, deoarece persoanele
supraponderale resimt o placere mai redusa in urma consumarii alimentelor,
indiferent de cauza. Luand n calcul acest lucru, cea mai recenta pilula de slabit
are de fapt ca scop cresterea efectului placerii derivate din ingerarea alimentelor,
astfel incat oamenii sa aiba senzatia ca au nevoie sa manance mai putin.

In general, participarea la plicerea resimtitd in urma consumdrii alimentelor
poate fi buna pentru talia dumneavoastra. Cand nu acordati atentie alimentelor,
in termeni de fericire reactia este mai putin percutanta, iar hranirea este mai
putin placuta, asa ca mancati mai mult pentru a resimti mai multa placere. La
modul ideal, participarea la actiunea de hranire va va ajuta sa mancati mai lent,
sa savurati mai mult alimentele si, In consecintd, sa mancati mai putin. Cei care
mananca la McDonalds 1n Paris petrec cu aproximativ 20 de minute mai mult
pentru a consuma alimentele decat cei care merg la McDonalds 1n Philadelphia.”
Acest studiu nu a examinat consumul general de calorii, dar alte date au
confirmat ca de obicei francezii mananca mai putin decat americanii.

Am Tnvatat de asemenea ca in general e bine pentru noi sa fim Tn compania altor
oameni. Aminti{i-va ca mancand Tmpreuna cu altii, a crescut placerea resimtita
de oameni atat in studiul MRZ, cat si in studiul SAFT efectuate in Germania.
Daca doriti 1nsa sa slabiti, faptul ca acordati atentie altora inseamna ca probabil
atentia este distrasa de la ceea ce mancati. Ca dovada a acestui fapt, Tn general
vom manca mai mult atunci cand suntem in preajma altor oameni.? Avem
tendinta sa vrem sa continuam sa mancam daca suntem 1n compania altora, pe
cand, daca suntem singuri, dorinta noastra de a manca din nou se reduce dupa ce
am mancat.’

Acest fenomen evidentiaza importanta faptului de a fi atenti la context. Dupa
cum vom studia mai 1n detaliu in capitolul urmator, de cele mai multe ori este
mai eficient sa va proiectati mediul Tn moduri care va abat automat atentia, astfel
incat sa nu fiti nevoit sa va ganditi prea mult la comportamentul care urmeaza,
dar alteori, ca In cazul mancatului, veti dori Tn mod intentionat ca atentia sa va
fie atrasa la ceea ce faceti. Daca hranirea fara sa va stea mintea la mancare este



problema, o parte importanta a solutiei va fi sa acordati atentie alimentelor
consumate, printr-o reactie percutanta.'® Principala idee a reactiei percutante este
sa va ajute sa luati decizii referitoare la intrarile in procesul de productie a
fericirii. Reactia n sine este adesea insuficienta pentru a va schimba
comportamentul si a va face mai fericit, Tnsa, si vom vedea mai tarziu ca un
mediu bine proiectat este de asemenea esential pentru a fi mai fericit.

Va trebui categoric sa nu pierdeti din vedere caracterul percutant al placerii si
faptul ca ar fi bine pentru dumneavoastra sa faceti placerea si mai percutanta.
Prin urmare, gasiti motive pentru a rade mai mult si reamintiti-va cat de fericit va
simtiti cand radeti. Nu trebuie sa depuneti prea multe eforturi pentru a obtine
rezultate. Studiile arata ca un zambet poate produce fericire, precum si sa fie
consecinta acesteia, deoarece decizia constienta de a zambi inconstient va face
prin urmare sa fiti mai fericit.!* Astfel va veti simti rapid si destul de automat,
mai bine. Chiar si un zambet fals, cum ar fi unul fortat, {inand un pix in pozitie
orizontala ntre dinti, va poate face sa va simtiti mai fericit.!? Desi ceilalti poate
stiu ca va prefaceti, dumneavoastra tot va simtiti mai fericit.3

Este de asemenea important sa gasiti moduri de a face motivatia mai percutanta.
Comportamentul si rezultatele la scoala ale copiilor pot fi imbunatatite prin teme
incitante.!* Descoperiti moduri de a va da singur provocari legate de unele dintre
activitatile dumneavoastra. S-a mai descoperit ca aplicand diverse aptitudini la
locul de munca resimtiti mai puternic motivatia de a lucra.’® Descoperiti cum
puteti varia aptitudinile folosite. Nu uitati ca atentia noastra este atrasa de ceea
ce e nou, asa ca utilizarea unor aptitudini diferite ne concentreaza atentia asupra
lor, facandu-ne sa resimtim mai acut motivatia.

Este de importanta vitala ca placerea si motivatia sa fie in continuare percutante,
ori de cate ori utilizati reactia pentru a decide daca o activitate sau un scop
contribuie sau nu la fericirea dumneavoastra. In general, nu ar trebui si renuntati
pentru prea mult timp la prea multa fericire (agatarea de convingerea gresita ca
la un moment ulterior din viata veti putea recupera o pierdere). Nu lasati pe
maine fericirea care poate fi simtita astazi. Daca intentionati sa slabiti sau sa
faceti orice altceva pentru a fi mai fericit, luati masuri in acest sens chiar acum.
Fara nici o legatura cu vreo fericire viitoare datorata faptului ca sunteti mai suplu
sau mai in forma, puteti resimti acum motivatia de a slabi, pe langa suferinta
fizica a mersului pe banda de alergare. Amintiti-va de acest lucru ori de cate ori
puteti; de exemplu, addaugand vizitele la sala Tn agenda dumneavoastra, sub
titulatura de ,,excursii cu scop bine definit“. Este important sa faceti ca impactul



actual al oricarui comportament asupra fericirii dumneavoastra sa fie percutant,
in special cand incercati sa schimbati un obicei (in loc sa schimbati pur si simplu
felul Tn care ganditi). Dorintele, aspiratiile si convingerile privesc adesea
impactul asteptat asupra fericirii viitoare al evenimentelor viitoare, dar pentru a
declansa o schimbare de comportament acum, trebuie sa faceti ca beneficiile
actuale ale acestuia sa fie percutante, deoarece va pasa mai putin de beneficiile
viitoare.

Va puteti gandi sa economisiti mai multi bani pentru viitor, echivaland o pereche
frumoasa de botine la care renuntati acum cu un cadru de mers costisitor si
personalizat, pe care-l veti cumpara mai tarziu. Ei bine, acest mod de a privi
lucrurile e valabil doar intr-o masura, dar pun pariu ca botinele vor avea castig
de cauza. Beneficiile economisirii pentru ,,la pensie” izvorasc nu numai din
senzatia de siguranta la o varsta Tnaintata, ci si din resimtirea actuala a senzatiei
de securitate la batranete. Astfel, in locul pantofilor noi cumparati acum, puteti
lua mai tarziu un cadru de mers extraordinar si in plus sunteti impacat stiind ca
veti beneficia de acel cadru de mers la momentul potrivit. Nu mai e la fel de
sigur ca veti cumpara botinele.

Propria fericire poarta consecintele comportamentului dumneavoastra si, astfel,
continuarea oricarui comportament necesita o reactie pozitiva acum. Daca o
activitate va face sa fiti fericit si sunteti constient de acest lucru, e mai probabil
sa continuati sa o desfasurati. Pe de o parte, daca o alta activitate, cum ar fi
mancatul excesiv, nu va face sa va simtiti groaznic acum, nu prea veti dori sa
luati vreo masura in aceasta privinta. Acest rationament este valabil in special in
cazul placerii si adesea si al motivatiei, desi activitatile utile necesita mai mult
efort de atentie si este mai usor sa fiti distras cand va angajati in acestea.

Participati la experientele dumneavoastra actuale legate de practicarea
exercitiilor fizice decat sa va ganditi la beneficiile viitoare, deoarece sanatatea
motiveaza foarte putin comportamentul de acum, sau poate chiar deloc.6 In
general, este gresit sa fundamentati orice incurajare a comportamentelor ,,sana-
toase“ pe ceva ce s-ar putea intampla intr-un viitor indepartat si incert. In
schimb, concentrati-va asupra modului n care va face sa va simtiti acum
practicarea unui sport. Sunt sigur ca propriul meu program de sport are prea
putin de-a face cu preocuparea de a fi sanatos. E posibil sa resimt cateva
beneficii pentru sandtate peste vreo doua decenii, dar e de asemenea posibil sa
am probleme cu incheieturile din cauza exercitiilor fizice intense pe care le fac
acum. Oricum ar fi, totul e foarte incert, pana trec 20 de ani mai e. Capacitatea



mea de a continua sa fac exercitii cu greutati — ,,consecventa“ mea — este pur si
simplu dorinta mea de a ma tine de o activitate care-mi produce fericire in pre-
zent, nu 1n viitor. Este reactia placere- motivatie pe care o obtineti in timp ce
sunteti angajat intr-o activitate care conteaza enorm.

In mod foarte asemanitor cu utilizarea datelor legate de fericire pentru a ajuta la
luarea deciziilor de politici publice aratand impactul relativ al diferitelor decizii
de alocare, cum ar fi tratarea sanatatii fizice sau a celei mintale, propriile dum-
neavoastra date legate de fericire pot fi utilizate pentru a va ajuta la luarea
deciziilor de alocare. Ati putea crede ca acumularea tuturor acelor ore la birou
pentru a fi promovat merita sacrificarea vietii familiale, dar reactia acesteia
asupra fericirii ar putea indica altceva. Concentrarea asupra premiului suprem al
sentimentului de placere si motivatie poate prima in cazul unora dintre cele mai
fierbinti dorinte ale dumneavoastra, la locul de munca sau in afara acestuia.

Reconstituirea evenimentelor in timp

,,Cum pot face, insa, toate acestea?”, ati putea intreba cu intelepciune. Pentru a
sprijini caracterul percutant puteti face insemnari intr-un jurnal al fericirii,
efectuand un exercitiu reprezentat de metoda de reconstituire zilnica ( MRZ),
conform indicatiilor din capitolul 2. Puteti gasi in tabelul de mai jos 0o MRZ de
completat. Consider ca acesta are un aspect cam greoi, dar cred ca va fi util sa-1
completati cel putin o data pentru a aduce n atentia dumneavoastra modul in
care va folositi timpul. Nu ar trebui sa fiti excesiv de preocupat de faptul ca nu
puteti retine chiar toate detaliile activitatilor desfasurate sau cu precizie cand ati
inceput si incheiat fiecare activitate. Acesta nu se vrea un test cu raspunsuri
corecte si gresite, ci un mod de a pune lupa fericirii peste petrecerea timpului.
Pur si simplu, avand aceasta informatie pentru a va modela perspectiva, va puteti
schimba comportamentul in moduri imposibil de anticipat si de care poate nici
macar nu sunteti constient.

Completati acest jurnal pentru metoda de reconstituire zilnica a zilei de ieri, pent
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MRZ va poate ajuta sa va indreptati atentia asupra identificarii dorintelor gresite
pe care le-ati dezvoltat si care sunt reflectate in modul in care va ocupati timpul.
Poate vreti sa stiti mai mult decat oricine altcineva despre emisiunea dumnea-
voastra TV preferata care insa, odata ajunsa la sezonul 17, descoperiti ca nu mai
e la fel de reusita. Sinele dumneavoastra evaluator continua sa creada ca este un
spectacol reusit deoarece ar trebui sa continue sa fie bun, data fiind distributia si
scenaristii, dar sinele experimentator va da raspunsul clar, anume ca e fix pe dos.
In consecintd, puteti folosi MRZ pentru a deosebi evaludrile dumneavoastra de
dovezile clare privind faptul ca v-ati adaptat sau nu si modul in care v-ati adaptat
la placerea sau motivatia aferenta unei activitati in care ati fost implicat o vreme.

Mai e posibil sa aveti o dorinta gresita, de exemplu de realizare personala, care
poate sa nu fie in acord cu maximizarea fericirii dumneavoastra. Poate petreceti
prea mult timp la serviciu sau cdutati o alta slujba pe Internet. O MRZ va va per-
mite de asemenea sa vedeti mai clar cat de mult timp pierdeti in mod inutil.
Unele companii folosesc un software care simplifica urmarirea productivitatii
dumneavoastra, inregistrand cat de mult timp petreceti vizitand diverse site-uri
web, citind documente sau folosind programe, realizand un grafic ce va atrage
atentia la date importante, cum ar fi raportul timpului petrecut pe Facebook fata
de cel petrecut lucrand in programul de calcul tabelar.

Informatii de acest gen pot fi de asemenea utile in depdsirea aspiratiilor gresite.
Pentru a da un exemplu, imaginati-va urmatoarea alegere cu care se confrunta
multi londonezi: puteti lua metroul pana la serviciu sau puteti lua autobuzul.
Calatoria cu metroul dureaza 30 de minute si presupune schimbarea trenurilor,
precum si faptul ca veti calatori cu obrazul lipit de usa din cauza aglomeratiei.
Calatoria cu autobuzul dureaza 40 de minute, dar este mai calma si mai linistita.
Durata va conta probabil cel mai mult intr-o evaluare comuna a celor doua
optiuni si, Tn consecintd, veti lua metroul. Ati putea folosi MRZ ca sa decideti
daca diferenta de zece minute dintre calatoria cu metroul si cea cu autobuzul
pani la serviciu conteaza cu adevirat din punctul de vedere al fericirii. In cazul
in care caldtoria cu autobuzul este mai placuta si va place sa petreceti prima ora
la serviciu fiind mai putin stresat, atunci e posibil sa luati autobuzul pentru a va
creste moralul, cel putin din cand in cand. Intr- adevir, ati putea descoperi ci
diversitatea reprezentata de alegerea alternativa a metroului si a autobuzului va
va face mai fericit.



O MRZ poate de asemenea impiedica sentimentele sa va caldauzeasca in luarea
deciziilor legate de viitor. La fel cum avand o lista de cumparaturi va poate ajuta
sa evitati cumpararea unei cantitati excesive de alimente atunci cand sunteti
flamand, o MRZ va poate impiedica sa faceti planuri pentru o duminica
dimineata cand de fapt v-ar fi mai bine sa stati in pat (situatie pe care o puteti
evita observand o mult{ime de rate scazute ale fericirii in zilele de la sfarsit de
saptamana in care ati facut planuri pentru dis-de-dimineata).

Datele de tip MRZ pentru propriile experiente placute si motivante va pot de
asemenea ajuta sa evitati convingerile gresite privind modul in care va folositi
timpul si lucrurile care va produc fericire. Trebuie evident sa va dedicati timpul
activitatilor strict necesare — castigarea banilor, activitatile casnice, ingrijirea
personala, somn s.a.m.d. —, dar aveti mai multe posibilitati de a alege cum va
veti folosi timpul discretionar: ceea ce va ramane in fiecare saptamana in urma
satisfacerii nevoilor vietii.l”

Cat de mult timp petreceti facand lucruri care au fost decise pentru
dumneavoastra? Dar cat de mult timp petreceti facand lucruri care au fost decise
de dumneavoastra?

Probabil aveti mai mult control asupra timpului decat ati crede. Fiecare dinte noi
crede 1n felul lui ca e foarte ocupat si pur si simplu nu are timp pentru diverse
activitati. Ma consider un om destul de ocupat, dar cumva Tmi gasesc timp sa
merg la sala de patru ori pe saptamana. Este o problema de prioritati. Cand
spunem ca nu avem timp pentru sald, de fapt spunem ca nu e prioritar pentru noi
sa ne petrecem astfel timpul. Limitele in ce priveste utilizarea diferita a timpului
nostru discretionar rezulta mult mai mult din faptul ca nu reusim sa acceptam ca
nu ne facem timp si mai putin din faptul ca pur si simplu nu avem timp,
exceptandu-i pe acei oameni care lucreaza pana tarziu pentru a-si termina treaba,
desigur. Am trimis forma finala a acestei carti unei serii de colegi foarte ocupati
si, cu o singura exceptie (stii tu care esti acela), toti si-au facut timp pentru a-mi
furniza comentarii detaliate.

E bine sa aveti de asemenea asteptari rezonabile in privinta folosirii timpului, iar
MRZ va poate ajuta si in acest scop. Daca faceti naveta si petreceti pe drum doua
ore, poate nu e practic sa va asteptati sa aveti timp seara pentru a merge la sala, a
va Intalni cu o prietena, a prepara cina, a va uita la emisiunea TV favorita si sa si
dormiti suficient pentru a va prezenta odihnit la munca a doua zi. MRZ va aduce
in atentia dumneavoastra consecintele asupra fericirii provenite din aceste



activitati. E posibil sa va forteze de asemenea sa va intrebati daca acea naveta de
doua ore, facuta zi de zi, chiar merita efortul sau, cel putin, daca e posibil ca o
vreme sa lucrati la domiciliu.

E foarte posibil sa descoperiti ca poate conteaza mai mult modul in care va
folositi timpul discretionar decat volumul acestuia.!® Daca ati completat o MRZ
cateva zile in sir in timpul unei vacante, veti putea vedea care aspecte ale
vacantei v-au facut cu adevarat fericit si care nu, in loc sa fiti influentat in mod
nejustificat de ceea ce credeti ca ar trebui sa va faca sa fiti bucuros de excursie.
Aceasta va va permite sa planificati mai eficient viitoarele vacante. Puteti de
asemenea descoperi cum sa compensati placerea si motivatia intre si in cadrul
activitatilor, studiind echilibrul relativ pe parcursul zilelor.

Reconstituirea contextului evenimentelor va va ajuta sa le retineti mai bine si va
va da un raspuns mai clar 1n privinta impactului lor asupra fericirii
dumneavoastra pe masura ce decideti cum sa va petreceti timpul. Cand politia
interogheaza martorii-cheie, Tncearca sa reconstituie contextul crimei Tntreband
despre detalii banale, cum ar fi starea vremii sau ce au mancat la pranz in acea
zi, pentru a le reimprospata memoria. Pentru a reconstitui contextul Tn mintea
dumneavoastra, va puteti gandi la aspectul mediului de acolo, cum ar fi Incaperi,
starea vremii, orice persoana sau obiect aflat in zona. Puteti avea de asemenea in
vedere schimbarea perspectivelor, Incercand sa va puneti in locul altcuiva care a
fost acolo.?®

Alteori, veti dori sa profitati de Inclinatia dumneavoastra naturala de a va aminti
apogeul si finalul unei experiente si de a uita cat de mult a durat aceasta. Daca
planificati sedinte la locul de munca, planificati sedinta cu colaboratorul
dumneavoastra preferat la sfarsitul zilei. Iar daca doriti sd va reamintiti de sex Tn
cel mai bun mod cu putinta, concentrati-va sa faceti ultimele clipe cu adevarat
memorabile, fara sa va ingrijorati prea mult in legatura cu durata (in limitele
rezonabile, desigur). La fel ca orice alta activitate pe care o desfasurati, faptul ca
o partida de sex mai lunga a reprezentat sau nu un timp bine folosit depinde nu
doar de fericirea resimtita n cursul experientei in sine, ci si de fericirea resimtita
dupa eveniment, ceea ce reprezinta amintirea evenimentului.

Problema esentiala este sa monitorizati feedbackul la fericirea resimtita Tn urma
lucrurilor pe care le faceti. Cand feedbackul e clar, puteti inceta monitorizarea.
Monitorizarea constanta a intregului proces de productie necesita mari eforturi si
in final va Tmpiedica resimtirea fericirii. Odata ce stiti ce va aduce amestecul



optim de placere si motivatie, procesul de productie a fericirii va avea nevoie din
cand 1n cand doar de cateva ajustari. Sa presupunem ca ati trecut de la metrou la
autobuz. Acum puteti verifica din cand in cand daca sunteti in continuare
multumit de acesta din urma. Poate ca vremea s-a schimbat, asa ca nu va mai
face placere sa asteptati autobuzul cand ploud. Reactia resimtita este
combustibilul ajustarilor de finete.

Acordati atentie reactiilor celorlalti

Vedeti ce fac ceilalti

Putem obtine propriile raspunsuri, dar ne putem interesa de asemenea de
experientele celorlalti. Dan Gilbert, autor al volumului Stumbling of Happiness
[In cdutarea fericirii], spune ci una dintre lectiile pe care ni le oferd cercetitorii
in domeniul fericirii este ca experientele altor oameni care ne seamana reprezinta
un ghid util privind impactul unui eveniment asupra noastra si adesea un ghid
mult mai folositor decat propriile predictii Tn privinta impactului acelui
eveniment.?’ Sunt de acord cu el.

Imaginati-va ca sunteti pe cale sa mergeti la o Tntalnire. Care dintre lucrurile pe
care le stiti despre cel cu care urmeaza sa va ntalniti, inca dinainte, va va ajuta
sa va imaginati cum va veti simti in cursul intalnirii — trasaturile fizice, varsta,
inaltimea, oragul natal si sportul favorit sau cum s-a simtit un strdin cand s-a
intalnit anterior cu acesta? Presupun ca veti dori sa aflati informatii personale si
majoritatea oamenilor prefera acelasi lucru. Totusi, femeile carora li s-au dat
informatii personale au facut previziuni mai proaste in privinta felului in care se
vor simti la intalnirea cu un barbat decat atunci cand primeau rapoarte privind
felul in care s-a simtit o alta femeie cand 1-a intalnit — chiar daca nu o cunosteau
personal pe femeia care relata intalnirea anterioara.?!

Ideea importanta este sa stiti cand vor oglindi experientele dumneavoastra pe
cele ale altor oameni si cand vor fi diferite, pentru ca aveti un alt set de
preferinte. Probabil ati fost de acord cu modul in care au evaluat multi dintre



participantii la sondajul german MRZ si cel american Time Use Survey fericirea
resimtita in timpul diferitelor activitati, dar au fost probabil si cateva diferente
intre aprecierile dumneavoastra si ale lor. Stiu ca vi se pare ca sunteti deosebit —
si sunteti, desigur —, dar, cel putin 1n ce priveste reactia la evenimente, nu sunteti
atat de aparte pe cat credeti. Multe dintre experientele pe care le aveti vor fi
destul de asemanatoare cu ale altora si probabil, mult mai adesea decat va
imaginati, mai degraba asemanatoare.

Intrebati-i pe altii

Ati mai putea cere sfatul altora, Tntrebandu-i ce parere au despre fericirea
dumneavoastra, in special pentru cd dovezile sugereaza ca rapoartele in privinta
propriei fericiri tind sa se coreleze foarte bine cu declaratiile altor oameni 1n
privinta fericirii dumneavoastra. In Estonia, o serie de pacienti care au trecut pe
la medici de familie sau prin spitale au numit o alta persoana pe care o cunosteau
foarte bine (in principal sotii, dar si prieteni sau alti membri de familie) pentru a
le anticipa fericirea generala pe o scara de la 0 la 10. Corelarea dintre scorurile
raportate de persoanele in cauza si predictiile facute de altii a fost foarte stransa,
egala cu 0,75.22 Rezultate asemadnatoare au fost obtinute in alte studii care
foloseau diferite masuri ale fericirii.?> Daca vi se pare ca sunteti fericit, dar va
comportati de parca nu ati fi, atunci cei apropiati dumneavoastra se afla intr-o
pozitie foarte buna pentru a atrage atentia asupra acestui lucru.

Cand propriile dumneavoastra dorinte gresite de a obtine alte rezultate decat
fericirea intra Tn conflict cu experientele dumneavoastra placute si motivante,
altii va pot ajuta sa va reconcentrati pe ceea ce conteaza cu adevarat. E posibil ca
acestora sa le placa Intr- adevar ideea ca ati putea fi urmatoarea Lady Gaga, dar
sa vada de asemenea mai clar decat dumneavoastra cat de nefericita va face zi de
zi procesul prin care urmeaza sa va atingeti acest tel.

Alti oameni se pot afla de asemenea intr-o pozitie buna pentru a va ajuta sa
depasiti aspiratiile gresite. In parte, acest fapt se datoreazd implicarii lor In
general mai reduse in ceea ce se numeste sinele dumneavoastra prezent decat
dumneavoastra; in schimb vor acorda mai multa atentie consecintelor pe care le
veti resimti pe termen lung. Va veti concentra atentia in principal asupra a ceea



ce veti simti Tn urma casatoriei, a imbogatirii sau a ranirii atunci cand veti fi nou
insuratel, proaspat imbogatit sau invalid pentru scurt timp. Cei care va sunt
apropiati vor fi mai inclinati sa se gandeasca la ceea ce veti simti pana veti
deveni bogat, Tnsurat sau invalid, proces mai indelungat si care prin urmare va
afecteaza mult mai puternic sentimentele de placere si motivatie.

Cand luati o decizie, puteti apela la prieteni pentru a va ajuta sa evitati efectele
concentrdrii si capcanele tendintei de a face distinctii, cerandu-le sa-si imagineze
consecintele deciziei dumneavoastra fara a acorda atentie deciziei in sine. Sa
presupunem ca tocmai vi s-a oferit o noua slujba atragatoare, singurul dezavantaj
anticipat fiind o naveta mai lunga. Ce veti gandi despre decizia de a accepta sau
nu postul? Foarte probabil veti avea in vedere Tn mod gresit primele cateva zile,
cand veti fi foarte Tncantat de postul dobandit si cand veti mai compara direct
noul loc de munca si anteriorul. Prin urmare, le puteti cere celor apropiati sa
analizeze cum vor fi urmatoarele doua luni, cand se va instaura neplacerea
cauzata de nevoia de a schimba trenuri sau de ambuteiaje.

Am ardtat Tn propria noastra cercetare ca navetele mai lungi sunt asociate cu o
sanatate psihologica mai redusa, in special printre femeile casatorite.?* Acest
lucru este aproape sigur, deoarece femeile casatorite se ocupa in continuare de
majoritatea activitatilor casnice cand ajung acasa, pe cand naveta nu le mananca
barbatilor la fel de mult din timp ca acestora dintai. Aceasta este o informatie
surprinzdtoare, dar e mai probabil sa-i treaca prin minte unui membru de familie
sau unui prieten de-al dumneavoastra, care nu este acaparat de gandurile legate
de toate aspectele pozitive ale ocaziei. Probabil tot veti accepta slujba, dar cel
putin veti face acest lucru intelegand mai bine costurile si beneficiile pe termen
lung ale acceptarii respectivei slujbe.

Este de importanta vitala sa adresati intrebarile corecte pentru a ajunge fix la
efectele probabile ale deciziei dumneavoastra asupra fericirii. Prin urmare, nu va
intrebati prietenii ,,Ce parere aveti, sa accept noua slujba?“, deoarece acestia se
vor concentra asupra diferentelor dintre cele doua slujbe, care e posibil sa nu fie
vizibile din simpla decizie a dumneavoastra. In schimb, Intrebati-i ,,Cum credeti
ca va fi viata mea zi de zi, peste cateva luni, daca accept noua slujba?“

In general, este posibil ca alti oameni si nu fie la fel de susceptibili ca
dumneavoastra la tendinta de a formula aspiratii In numele dumneavoastra. In
particular, familia si prietenii vor fi mult mai detasati in comparatie cu
sentimentele resimtite de dumneavoastra, care sunteti implicat in luarea deciziei.



Poate v-ati indragostit de un barbat, de o masina sau de o casa si veti lasa acest
lucru sa va Intunece gandirea si sa luati hotararea pripita de a va implica, dar
prietenii dumneavoastra pot adopta, sau cel putin li se poate cere explicit sa
adopte, o perspectiva mai ,,rece” In privinta consecintelor probabile ale deciziei
dumneavoastra.

Cand altii 1si amintesc de fericirea dumneavoastra, probabil nu sunt la fel de
puternic influentati de efectele apogeului-finalului ca dumneavoastra. Sunt sigur
ca Les isi aminteste mai bine decat mine cat de fericit eram cand ieseam
impreunad sa petrecem seara 1n oras pe vremea cand Inca nu aveam copii si sunt
la fel de convins ca eu Tmi amintesc mai bine cat de grozav se simtea ea la
aceleasi iesiri nocturne. Oricat nu mi-ar placea sa recunosc, ea isi amintegste
probabil mai bine decat mine acele momente. Studiile au ardtat ca in conditiile
trecerii timpului, femeile 1si amintesc mai multe evenimente autobiografice, atat
pozitive, cat si negative, decat barbatii.? In orice caz, ideea este ci alti oameni
si-ar putea aminti mai exact decat dumneavoastra ce v-a facut sa fiti fericit in
trecut.

Amintiti-va de asemenea, din discutia noastra referitoare la aspiratiile gresite, ca
mai degraba va aliniati atitudinile cu comportamentul, si nu invers. Daca va
ganditi sa va casatoriti, aveti probabil o atitudine favorabila fata de persoana de
care intentionati sa va legati viata. Adoptati atitudinea favorabila unui
angajament pe termen lung fata de acea persoana aliniind-o cu comportamentul
de a fi deja Intr-o relatie de dedicare fatd de cealaltd persoana. Intrebati-vd un
prieten apropiat cum crede ca ar fi casnicia dumneavoastra si acesta va poate
reaminti ca potentiala partenera isi petrece tot timpul la birou si ca abia o veti
vedea (ceea ce ar putea fi, Insa, desigur, un lucru bun). Pentru a reitera, conteaza
modul in care formulati intrebarea. Nu intrebati ,,Ar trebui sa ma insor?“, ci
,,Cum va fi sa fiu insurat?*.

Departe de a fi o slabiciune, este un semn de putere sa le cereti celorlalti parerea
despre comportamentul si fericirea dumneavoastra. Intrebati-va cat de clar puteti
vedea dumneavoastra greselile celorlalti; ei pot vedea greselile dumneavoastra la
fel de clar. Mai mult, conversatiile pe care le aveti cu alti oameni despre fericirea
dumneavoastra si a lor pot fi placute si motivante in sine.

Oamenii aflati in situatii similare cu a dumneavoastra sau care cunosc oameni
aflati in aceeasi situatie sunt cei mai potriviti sa va ajute sa raspundeti la aceste
intrebari. Probabil nu-i veti cere dentistului sfaturi in legatura cu achizitionarea



unui automobil. In mod similar, nu veti dori si intrebati pe cineva din Miami
daca ati fi fericit in Alaska. La fel cum e necesar sa-i cereti sfaturi cuiva care si-a
cumpadrat recent masina Tnainte sa procedati la fel, trebuie sa intrebati pe cineva
care locuieste in Alaska sau care stie pe cineva care locuieste acolo daca va va
placea locul. Cu cat se aseamana mai mult persoana cu dumneavoastra in
termeni de valori, convingeri, aspiratii si experiente, cu atat mai bine va putea sa
va sfatuiasca 1n privinta fericirii dumneavoastra. Oamenii care sunt la fel ca
dumneavoastra influenteaza ceea ce faceti si pot constitui de asemenea repere
bune privind modul in care v-ati simti dumneavoastra n situatia data.

In general, alti oameni sunt repere excelente ce v pot arita cat de nepotrivitd
este directia Tn care va alocati atentia pentru a va aduce placere si motivatie
maxima. Ei va pot ajuta sa acordati mai multa atentie experientelor
dumneavoastra de viata. In lucrarea Thinking, Fast and Slow, Daniel Kahneman
a sustinut ca sinele experimentator nu are voce (fiind inhibat de sinele
evaluator). Cand am luat masa Impreund, nu demult, eu si Danny am ajuns la
concluzia ca e mai probabil ca alti oameni sa ne asculte experientele.

Acordand atentie experientelor dumneavoastra privind placerea si motivatia, alti
oameni vor ajunge probabil mai rapid la concluzia ca poate ar trebui sa incetati
sa mai faceti ceva care va produce nefericire, desi va agatati de convingerea
adesea gresita ca intr-un viitor incert va fi mai bine. Amintiti-va de prietena mea
care lucreaza la Medial.and si care isi apreciaza pozitiv slujba — in pofida
faptului ca o face nefericita zi de zi. Probabil ca pot vedea mai clar decat ea un
sine experimentator care sufera, deoarece dupa ce a citit manuscrisul nefinalizat
al acestei carti, prietena mea a Inceput sa-si caute un alt loc de munca.

Lasati-i pe altii sa decida

Conform unei alte opinii, mai radicale, ar trebui sa-i lasati uneori pe oamenii in
care aveti incredere sa ia deciziile Tn locul dumneavoastra. Permiteti dorintelor,
aspiratiilor si convingerilor dumneavoastra sa fie reflectate in alegerile pe care le
fac acestia. Astfel va veti elibera energia atentionala pentru a o folosi n alte
scopuri. Psihologii ne-au atras atentia asupra posibilitatii ca un cost psihologic
aferent unei alegeri sa depinda de numarul de optiuni disponibile. Adesea va veti



simti mai prost daca aveti multe optiuni — acest fenomen se numeste paradoxul
optiunilor.26 Cat de mult timp petreceti la magazin alegand unul dintre 25 de
sampoane diferite? Faptul ca lasati pe altcineva sa aleaga in locul dumneavoastra
sau, cel putin, ca-i lasati pe ceilalti sa va ajute sa alegeti poate fi deosebit de
eficient in cazul 1n care rezultatul unei alegeri este incert, deoarece nu prea veti
sti ce s-ar fi iIntamplat daca ati fi optat pentru cealalta posibilitate sau, daca miza
nu e prea mare, deoarece rezultatul nu va avea un impact asa de mare asupra
dumneavoastra ca framantdrile pe care le aveati Tnainte de luarea deciziei.

Ca un mic exemplu de abtinere de la a face alegeri, in final in folosul meu,
adesea las pe altcineva sa aleaga felul de mancare in locul meu cand iau cina in
oras. Oricine ma cunoaste stie ca vreau proteine, asa ca atat timp cat felul de
mancare este plin de proteine, sunt multumit. Nu numai ca nu-mi mai framant
creierii ca sa aleg un fel din meniu, ci e si incitanta surpriza implicata de faptul
ca altcineva comanda pentru mine. Si asa ajung sa flecaresc despre diverse
nimicuri, In loc ca meniul sa-mi distraga atentia. Acest lucru merge in cazul
meu, dar ar fi ciudat sa procedam cu totii la fel, iar unora e posibil sa nu le placa
deloc tensiunea suplimentara a faptului ca trebuie sa aleaga felul de mancare
pentru ei, precum si pentru un altul. Totusi, socotesc ca s-ar putea ivi si 0
strategie de imbunatatire a starii de fericire pe masura ce fiecare dintre noi alege
diferite grade de control si delegare cu privire la decizii diferite. Va puteti gandi
la o decizie pe care o puteti delega si cui i-ati putea-o delega.

Nu va straduiti prea tare

Este important sa nu va straduiti prea tare sa fiti fericit. Cred ca aceasta afirmatie
poate explica Intr-o masura de ce mie (si vorbesc doar in numele meu aici) nu-mi
place sa particip la ,,fericirea organizata®. Urasc din rasputeri concursurile de
cultura generala organizate in pub-uri si karaoke. Nu sunt un mare pasionat al
nuntilor sau petrecerilor cu ocazia zilelor de nastere. Se presupune ca toate
aceste evenimente ar trebui sa fie placute, dar distractia fortata poate avea uneori
ca urmare o experienta ratata. Asa ca nu va ganditi prea mult la acestea.

In plus, daca va straduiti prea mult sa fiti mai fericit si nu va simtiti nici pe
departe asa, e foarte probabil sa deveniti mai putin fericit din cauza frustrarii



acumulate (eu categoric as fi frustrat daca as incerca sa imi placa faptul ca
persoane din public distrug cateva piese rock si pop clasice). Unele dintre cele
mai influente carti despre fericire se concentreaza foarte mult asupra modului de
a va considera fericit, de a avea o abordare pozitiva s.a.m.d. — si e posibil chiar
sa fiti unul dintre cei care ar dori sa adopte o abordare pozitiva. Imaginati-va
insa ca va dedicati eforturile gandirii pozitive, iar aceasta nu functioneaza
automat. Din aceasta stradanie apare o discrepanta si mai mare Intre persoana
care sunteti si cea care doriti sa fiti, iar acest lucru va face si mai nefericit.

Mai puteti incerca din rasputeri sa nu fiti nefericit. Se dovedeste ca daca acordati
multa atentie unui eveniment traumatic recent veti ramane blocati in emotii
negative si extreme, care s-ar fi domolit daca nu v-ati fi concentrat atat de mult
atentia asupra lor.?” Terapia intensiva a traumelor, care face exact acest lucru,
este o solutie paguboasa la o problema care poate nici nu exista de fapt. In pofida
dovezilor temeinice ca acordarea de atentie excesiva unei traume 1n prima luna
de dupa eveniment poate Tnrautati lucrurile, aceasta terapie este oferita in conti-
nuare — de fapt, in mare masura impusa in mod fraudulos — victimelor unor
traume, cum ar fi primii respondenti afectati de atacurile teroriste din Statele
Unite de la 11 septembrie 2001. Mai mult, dupa cum au remarcat multi
cercetatori, trebuie sa acceptam din cand Tn cand putina tristete in vietile noastre.
Este o reactie umana naturala si nu ar trebui sa o tratam intotdeauna ca fiind o
patologie.?®

Intr- adevar, dat fiind faptul ca suntem nclinati si facem diverse greseli legate
de fericirea noastra si dat fiind rolul important al atentiei inconstiente, am putea
incerca sa nu ne gandim prea mult.

Intr-o punere n practici interesantd a acestei idei, participantilor li s-au aratat
fotografii ale unor barbati care si-au pus poze in anunfuri matrimoniale. Jumatate
dintre acestea erau ale unor barbati interesati de relatii cu femei si cealalta
jumatate erau barbati interesati de relatii cu barbati. S-a dovedit ca aceia care au
privit pozele au identificat la fel de bine orientarea sexuala a unui barbat doar
privind fotografia timp de 50 de milisecunde in comparatie cu cei care au privit-
o zece secunde: participantii carora li s-a cerut identificarea in aceste intervale de
timp au ghicit corect preferintele sexuale ale barbatilor in proportie de 60% (din
punct de vedere statistic, aceasta cifra Tnseamna mult mai bine decat 50%, cifra
estimata de teoria probabilitatilor). Gaydarul? dumneavoastra din sistemul in-
congtient 1 este la fel de bun ca 1n sistemul constient 2.2



De fapt, e posibil sa luati decizii si mai bune daca va ganditi doar pentru scurta
vreme la o posibilitate, apoi va opriti Tn mod constient sa va mai ganditi la ea
pentru o vreme, iar mai tarziu reveniti sa va ganditi din nou pentru scurt timp.
Imaginati-va ca vi se arata un set de cinci afise dintre care vi se permite sa
alegeti unul pe care sa-1 luati acasa. Trei dintre afise prezinta arta abstracta si
celelalte prezinta flori si pasdri; prin urmare, cate ceva pentru gustul fiecaruia.
Acum, imaginati-va ca ati putea sa (1) alegeti un afis pe care sa-I luati imediat
acasa dupa ce le-ati privit simultan, (2) alegeti un afis dupa ce le-ati privit
simultan pe toate si dupa ce ati rezolvat anagrame timp de sapte minute si
jumatate sau (3) alegeti un poster dupa ce ati cumpanit atent asupra fiecaruia si
le-ati vazut pe rand. Banuiesc ca ati prefera sa va aflati in grupul celor care au
timp sa cantareasca atent fiecare afis. Totusi, cand studentii de la Universitatea
din Amsterdam au fost chemati dupa cateva saptamani in urma alegerii efectuate
intr-una dintre cele trei conditii, cei care au luat o pauza si au rezolvat anagrame
au fost cei mai multumiti de alegerea lor fata de cei din celelalte doua grupe.3°

Alegerea unei masini este mai complexa decat alegerea unuia dintre afise.
Totusi, se pare ca daca dam gandirii noastre inconstiente o sansa de a prelucra
informatiile privind consumul de combustibil, calitatea pneurilor si tapiteria ne
putem Tmbunadtati de asemenea alegerile. Participantilor li s-au oferit descrieri ale
unor masini cu un numar de caracteristici dorite si nedorite, iar apoi au fost
impartiti Tn mod aleatoriu in trei grupe, dupa criteriile din studiul privitor la
afise. Si 1n acest caz, cei care au luat o pauza au avut cele mai multe sanse de a
alege masini avand cele mai bune calitati. Cand cercetatorii i-au pus pe
participanti la scannere RMN pentru a le studia creierele in timp ce faceau
alegeri, au descoperit ca parti diferite ale creierului au fost activate in timpul
gandirii constiente, respectiv inconstiente, sugerand ca gandirea inconstienta
prelucreaza informatiile necesare deciziei chiar si atunci cand gandirea
constienta este ocupata cu altceva.3!

Tuturor participantilor la aceste studii li s-a spus cat de mult timp se pot gandi
congtient la alegerile lor. Totusi, cand li s-au oferit informatii referitoare la un set
de rezultate incerte dintre care sa aleaga, participantii l-au ales pe acela care avea
cele mai bune sanse atunci cand au putut sa se gandeasca oricat de mult timp au
vrut Tnainte sa faca o alegere, in comparatie cu atunci cand li s-a spus ca se pot
gandi la alegerea lor timp de exact patru minute.3? Ca intotdeauna, contextul
conteaza si multimea dovezilor creste Tn continuare si starneste multe dezbateri.

Cu toate acestea, este interesant de analizat daca ati putea face o alegere mai



buna a unei slujbe sau case ori masini in cazul in care vi s-ar acorda o pauza
pentru examinarea inconstienta, Tn loc sa participati la alegere cu totul, pana luati
o decizie.?® Sau, data viitoare cand sunteti la magazin alegand intre piersica si
roz bombon pentru culoarea peretilor, ati putea sa va ganditi pentru scurta vreme
la alegere, sa luati o pauza, iar apoi sa va ganditi din nou la luarea unei decizii.
Sau, cand sunteti online data viitoare si va uitati la toate acele haine dragalase,
intrerupeti-va ca sa cititi ziarul sau ca sa va uitati putin la televizor, iar apoi
reveniti si alegeti cel mai bun pulover.

Mai fericit prin propria decizie

Dorintele, aspiratiile si convingerile gresite sunt probleme frecvent intdlnite si ar
trebui sa fiti realist si sa va asteptati sa le cedati din cand in cand. Exista insa
moduri de solutionare a acestora. Ajungeti sa gestionati cu indemanare
consecintele deciziilor dumneavoastra: lucrurile la care participati si pe care le
faceti va afecteaza dispozitia (si reciproc). Asadar, daca puteti

monitoriza mai precis feedbackul in ce priveste fericirea proprie in urma
deciziilor pe care le luati, ati putea fi capabil sa luati mai multe decizii care sa va
faca mai fericit. Provocarea principala este sa va faceti propria reactie mai
percutanta (notabila si relevanta).

Dupa cum am vazut, alti oameni pot fi de asemenea o sursa extraordinara de
informatii despre propria dumneavoastra fericire. Totusi, un avertisment in
aceasta privinta. Trebuie sa-i evitati pe cei care se concentreaza mai putin pe
fericirea dumneavoastra. Ati putea chiar primi feedback din partea unora privind
faptul ca atingerea scopurilor conteaza mai mult decat orice: de exemplu, din
partea sefului dumneavoastra, ca sa va atingeti obiectivele saptamanale privind
vanzarile, sau din partea partenerului de viata, ca sa acceptati o slujba mai bine
platita. Intr- adevir, cand acceptati o noud slujba, care este remuneratd mai bine
decat vechea slujba, de obicei nimeni nu obiecteaza cu nimic. Este evident
pentru ei de ce v-ati schimbat locul de munca. Daca 1nsa noua slujba este mai
prost remunerata decat vechea slujba, familia si prietenii dumneavoastra v-ar
putea Intreba de ce ati ales-o. Alegerea unei slujbe mai prost platite necesita o
justificare, ceea ce face mai putin probabil sa o acceptati chiar daca stiti ca va va



face mai fericit. Judecatile bazate pe factori tangibili, usor de masurat, cum ar fi
salariul, sunt desigur mult mai usor de justificat decat deciziile bazate pe factori
intangibili, cum ar fi faptul ca va intelegeti bine cu colegii sau ca desfasurati o
activitate care va implineste mai mult.3* Prin urmare, trebuie sa invatati sa nu
tineti seama de sfaturile ce nu iau in considerare modul in care stradania de a
atinge aceste scopuri sau altele va afecteaza fericirea.

Si nu uitati sa nu fiti un maniac al monitorizarii. Energia dumneavoastra
atentionald trebuie si ia o0 pauzd din cand in cand. Intr- adevar, dupa ce ati ajuns
la un echilibru, nu exista nici un stimulent pentru a va reconfigura procesul de
productie a fericirii, daca nu aveti un motiv intemeiat (de exemplu, daca stimulii
sau efectele lor se schimbad). Uneori, daca nu va ganditi constient la o decizie, ati
putea lua chiar hotarari mai bune, in cazul in care 1i veti permite atentiei
dumneavoastra inconstiente sa proceseze alegerea in timp ce atentia constienta
va este concentrata asupra a altceva.

Presupusa capacitate a homosexualilor de a se recunoaste intre ei prin
intermediul unor indicii extrem de subtile. (n.tr.)






Proiectarea fericirii

Finalul capitolului anterior ne-a dat inca o imagine privind impactul atentiei
incongtiente asupra actiunilor noastre. Acum ne vom concentra asupra felului in
care va puteti organiza viata astfel incat sa-i dati atentiei dumneavoastra
incongtiente cea mai buna sansa de a fi alocata in moduri care sa va faca mai
fericit.

In toate acestea, contextul este esential. Ideea cd un comportament poate fi
schimbat prin ,,contextologie“, precum si prin propria noastra psihologie interna
sta in centrul lucrarii Nudge de Richard Thaler si Cass Sunstein.! Intrand in
detaliile comportamentului uman, Nudge le recomanda expertilor in politici
publice sa schimbe comportamentul oamenilor printr-un imbold contextual, nu
printr-un branci cognitiv.

Ideea cu adevarat fundamentala aici este: daca dorim ca oamenii sa reactioneze
intr-un anumit fel, trebuie si le facilitim acest lucru. Intr-unul dintre exemplele
clasice 1n acest sens, studentii au fost mult mai dispusi sa se lase vaccinati
antitetanos dupa ce li s-a dat o harta cu locurile unde pot face vaccinul decat
atunci cand li s-a dat doar o simpla brosura informativa despre importanta
vaccinarii.2 La fel, daca dorim ca oamenii sa nu faca un anumit lucru, atunci
trebuie sa crestem dificultatea efectuarii acestuia. E la mintea cocosului, dar asta
nu Tnseamna ca politicile publice vor fi proiectate pe aceste baze.

Cam pe cand am inceput sa colaborez strans cu guvernul Marii Britanii pentru a
produce o schimbare comportamentala a populatiei in domenii cum ar fi
sanadtatea, energia si plata impozitelor, lucram cu colegii mei la o lucrare
intitulata ,,Mindspace®, elaborata in spiritul schimbarii comportamentale prin
schimbarea contextelor. Mindspace [spatiu mental] este un mnemonic din 9
litere pentru cei mai puternici factori de influenta asupra comportamentelor, care
sunt condusi In mare masura, dar nu exclusiv de procese automate si
inconstiente.? Pe baza Incercarilor anterioare pe care Rob Metcalfe, Ivo Vlaev si
cu mine le-am facut pentru a elabora o lista pe puncte, Mindspace este conceputa
in mod deliberat sub forma unei liste pe puncte, pentru ca expertii in politici
publice sa poata prelucra elementele, asigurandu-se ca acestea explica in mod



corect factorii situationali pe care altfel nu i-ar observa. Am vazut deja in
capitolul 3 puterea listelor pe puncte. Iata cele noua elemente:

Messenger:
Suntem puternic influentati de persoana care ne transmite

[mesager]: informatia.

Incentives
: Reactiile noastre la stimulente sunt modelate de scurtaturi

[ stimulente]: mentale.

Norms
: Suntem puternic influentati de ceea ce fac ceilalti.

[norme]

Defaults
: ,,Mergem cu valul“ optiunilor implicite.

[ prestabiliri]

Salience

: Atentia ne este atrasa de ceea ce este nou si ni se pare relevant.



[caracterul

percutant]

Priming
: Actiunile noastre sunt adesea influentate de indicii inconstiente.

[pregatirea]

Affect
: Asocierile noastre emotionale ne pot afecta puternic actiunile.

[afectul]

Commitments
: Cautam sa ne respectam promisiunile publice.

[angajamentele]

Ego
: Actionam astfel incat sa avem o mai buna parere despre noi

[egoul]: Insine.

Puteti aplica Tn propria viata o abordare bazata pe liste pe puncte. Dintre factorii
Mindspace, mesagerul si stimulentele sunt Tn mare masura adecvati in politicile
publice; am discutat deja despre afect si ego 1n capitolul 4, in contextul



aspiratiilor si convingerilor gresite, iar capitolul 5 ne-a aratat cum caracterul
percutant este un factor esential Tn obtinerea unui feedback util privitor la
fericirea noastra. In consecintd, riman patru elemente globale si inrudite pe care
sa le luam 1n considerare: pregatirea pentru a actiona diferit, prestabilirile pe care
le cream, angajamentele pe care ni le luam si normele celor cu care ne
inconjuram, precum si faptul ca trebuie sa utilizam aceste elemente pentru a ne
schimba obiceiurile.

Companiile va provoaca si pregatesc in mod constant sa le cumparati bunurile si
serviciile. E suficient sa prindeti o urma de miros de paine proaspat scoasa din
cuptor la supermarketul local pentru a fi atras spre raionul de patiserie, indiferent
daca aveati sau nu intentia sa cumparati produse de panificatie. Prestabilirile sunt
folosite in cazul pensiilor, unde trecerea la un plan de pensii cu clauza de
neparticipare creste valoarea contributiilor, si in cazul donadrii de organe, unde
trecerea la un registru de donatori cu posibilitate de renuntare creste numarul de
donari de organe.* Angajamentele sunt folosite in domeniul sanatatii, unde li se
ofera fumatorilor contracte de renuntare la fumat, precum si in domeniul
impozitelor, pentru reducerea fraudelor, prin amplasarea semnaturilor la
inceputul formularelor de impozitare, si nu la sfarsitul lor, ceea ce reduce
posibilitatea de Ingeldciune.5 In ce priveste normele sociale, continudnd munca
inovatoare desfasurata de Opower 1n Statele Unite, Rob Metcalfe si cu mine am
lucrat cu furnizorii de energie din Marea Britanie pentru a le da un raspuns
consumatorilor 1n privinta propriului lor consum de energie in comparatie cu
consumul vecinilor lor. Ultimele rezultate arata ca normele sociale reduc
consumul cu aproximativ 6 procente.é

Utilizand pregatirea, prestabilirile, angajamentele si normele in viata
dumneavoastra, puteti deveni mult mai fericit fara a fi nevoit sa va ganditi prea
mult ce sa faceti In acest scop. Veti fi mai fericit dupa reteta. Veti putea apoi sa
va economisiti energia atentionala pentru acele ocazii Tn care doriti cu adevarat
sa acordati atentie unei decizii sau activitatilor pe care le desfasurati.

Pregatirea

Ati fi mai fericit daca ar fi curat n casa sau 1n cazul Tn care copiii ar strange



dupa ei? O solutie atat de simpla ca utilizarea unui odorizant de camera 1i va
indemna mult mai mult pe copii sau pe dumneavoastra sa faceti curatenie.
Oamenii care au mancat un biscuit dupa ce au stat intr-un separeu simtind
mirosul de lamaie al unui odorizant de camera au facut de trei ori mai multe
miscdri cu mana pentru a strange firimiturile de pe masa decat cei care nu au fost
expusi la acest miros, lamaia fiind mirosul care inspira cel mai mult ideea de
curdtenie.” Studentii la medicina care au mers sa consulte un pacient ce se plan-
gea de palpitatii la inima au fost mult mai inclinati sa se supuna regulamentului
de igiena a mainilor cand in aer s-a simtit miros de lamaie.8

Va puteti gandi de asemenea cum sa folositi lumina pentru a va proiecta peisajul
fericirii. Lumina raspunde de stabilirea ritmului circadian — ciclul de somn-
veghe 1n decursul a 24 de ore, marcat de schimbarile de temperatura ale corpului
si de nivelurile de hormoni cum ar fi cortizolul (care are legatura cu stresul) si
melatonina (care are legatura cu somnul).® Lumina albastra, de genul celei emise
de aparatura electronica si de becurile economice, are un efect deosebit de
puternic asupra ritmurilor noastre circadiene si accentueaza vigilenta, inhiband
secretia de melatonina.'® Stiu ca poate parea ceva evident, dar intensificandu-va
expunerea la lumina dimineata si in timpul zilei, in special la lumina albastra, va
veti optimiza starea de alerta. Reducand expunerea dupa apusul soarelui, va
pregatiti pentru somn. Prin urmare, Incarcati-va bateriile Tn afara dormitorului si
adaugati multa lumina acolo unde lucrati. Laura Kudrna are o lampa solara
portabild, pe care o poarta cu ea cand trebuie sa analizeze in timpul zilei date in
intunecoasele laboratoare de informatica ale universitatii.

Un alt declansator din mediul inconjurator pe care il puteti lua in considerare
este natura. Aceasta (chiar daca e privita printr-o fereastra) va atrage si retine
atentia in moduri pozitive deoarece este Intr-o continua schimbare, chiar daca
subtild, fapt ce Tmpiedica adaptarea. S-a aratat ca puscariasii care au priveliste
din celula au facut mai putine vizite la cabinetul medical al inchisorii decat cei
care nu aveau priveliste, iar pacientii de la chirurgie, alesi in mod aleatoriu, care
aveau o fereastra cu vedere spre parcul spitalului din salonul lor s-au recuperat
mai rapid decat cei care vedeau pe fereastra un perete de caramizi.!* Sfaturile par
simple in acest caz: iesiti mai mult Tn aer liber. Daca nu puteti iesi (si, de fapt,
chiar daca puteti), cuamparati plante de interior sau instalati un acvariu in casa,
ambele ajutand la reducerea stresului.?

Cand e sa va ambitionati pentru a pierde in greutate, sunt multe lucruri din care
puteti invata. Suntem deprinsi sa ne umplem farfuriile, indiferent de dimensiunea



efectiva a acestora.!® Cu cat e mai mare farfuria, cu atat mai mult veti manca.
Prin urmare, daca doriti sa pierdeti in greutate, puteti cumpara farfurii mai mici.
Aceasta decizie constienta de a alege farfurii mai mici determina
comportamentul inconstient de a umple farfuria. In cadrul unui experiment in
care oamenilor li s-au dat recipiente de marimi diferite din care sa manance, cei
cu recipiente mai mari au mancat cu aproape o treime mai mult decat cei care au
mancat din recipiente mai mici.™ Ca o alta dovada a faptului ca marimea
conteazd, imaginati-va ca sunteti invitat la o petrecere cu ocazia Super Bowl-ului
si vi se ofera gustdri inainte de meci. Daca vi s-ar oferi un castron de patru litri
ati manca mai mult decat daca vi s-ar oferi un castron de doi litri — In medie cu
aproximativ 140 de calorii mai mult.'>

In toate aceste cazuri, fiti atent la posibilele efecte secundare (despre care am
scris Tn capitolul 3). Sperand ca 1i vor incuraja pe alti patroni sa manance mai
sanatos, unui grup de 600 de proprietari de restaurante din Statele Unite li s-a dat
un meniu cu sendvisuri sandtoase pe prima pagina si nesandatoase pe verso
(apropo, acesta este grupul care a subestimat mai Tnainte consumul propriu de
calorii). Patronii au fost cu 35% mai predispusi sa aleaga un sendvis sanatos
decat cei care nu au primit noul meniu. Pana acum, toate bune. Pentru ca multi
au ales insa chipsuri in loc de fructe ca garnitura la sendvisurile sandtoase, au
compromis total efectele de reducere a caloriilor care caracterizau alternativa
mai sindtoasd. In general, noul meniu nu a avut nici un efect asupra consumului
total de calorii. Alegerea unor feluri de mancare sanatoase atunci cand nu exista
ocazia de a comanda garnituri la bunul plac reprezinta modul de a invinge acest
efect secundar.

Amintiti-va de asemenea ca doar gandul ca ati avut parte de un antrenament
strasnic va poate da permisul moral de a manca mai mult decat daca nu ati fi
facut sport. Alte comportamente sanatoase pot avea cateva dintre aceleasi efecte
secundare ca exercitiile fizice. Un studiu minunat arata ca un grup de studenti
care credeau ca tocmai au luat o pilula cu multivitamine a prezentat mai multe
forme de concesiune personala in comparatie cu cei dintr-un alt grup, carora li s-
a spus ca pilula era de fapt placebo. In particular, cei care credeau ci au luat
vitamina au exprimat o mai mare preferinta pentru un bufet decat pentru un
meniu organic.'® Nu e nimic gresit In cateva mici concesii morale pe ici, pe colo,
dar daca acestea contravin fericirii dumneavoastra, proiectati-va mediul astfel
incat sa le limiteze extinderea. Mergeti la sala fara a va mai opri la un restaurant
fast-food in drumul spre casa.



Poate va Intrebati acum daca proiectarea mediului pentru a va schimba
comportamentul inconstient va avea efectul scontat atunci cand sunteti constient
de felul in care-1 proiectati. Daca folositi in mod deliberat un bol mai mic pentru
a manca mai putin, nu cumva va veti mai servi inca o data, ajungand in final sa
mancati la fel de mult, pentru ca stiti foarte bine de ce ati cumpadrat bolul mai
mic? Din fericire, cercetarile sugereaza altceva, sustinand eficienta efectelor
pregatirii. Exista pana si dovezi pentru efectul ,,meta- placebo® sau ,, placebo
liber” in medicind, unde placebo (de obicei pilule care nu contin un ingredient
activ) au efect chiar daca oamenii stiu ca iau placebo.

In cadrul unui studiu, 80 de participanti care sufereau de sindromul de colon
iritabil (SCI) au fost impartiti in mod aleatoriu in doua grupuri. Primul grup a
primit un bol cu pilule prezentate ca ,,pilule placebo produse dintr-o substanta
inertd, cum ar fi pilule de zahar, despre care s-a ardtat in cadrul studiilor clinice
ca produc o imbunatdtire semnificativa a simptomelor SCI prin procese de
autovindecare cu efect asupra mintii si trupului®. Al doilea grup nu a primit
pilule sau tratament medicamentos, ci pur si simplu a interactionat cu personalul
medical, care s-a comportat la fel ca personalul care a interactionat cu grupul ce
a primit pilule placebo. Trei saptamani mai tarziu, cercetatorii au descoperit ca
primul grup a avut mai putine simptome de SCI decat al doilea.!”

Astfel, una peste alta, dovezile existente Tn prezent sugereaza ca pentru a fi mai
fericit dupa reteta nu e nevoie de un proiect care sa implice Tnselaciunea.

Prestabilirile

Daca pagina dumneavoastra de pornire este Facebook, este inevitabil sa petreceti
mai mult timp Tn retea si mai putin timp lucrand. Cei mai multi dintre noi ,,se
lasd dusi de val“. In general, oamenii sunt destul de lenesi si de obicei multumiti
sa faca orice este implicit. Prestabilirile sunt angajamente pasive si rareori le
observati. Prin urmare, pentru a deveni mai fericit, trebuie sa efectuati mici
ajustdri 1n viata dumneavoastra, astfel Tncat ,,mersul cu valul“ sa fie in ton cu
ideea de a fi mai fericit. Este foarte eficient sa folositi putin din resursele
dumneavoastra atentionale pentru a crea prestabiliri in cazul unor scenarii care
altfel ar putea necesita o mare parte din resursele atentionale in viitor.



Prin urmare, daca primul lucru pe care 1l faceti dimineata este sa va verificati
pagina de Facebook, incercati sa schimbati pagina de baza implicita pentru
cateva zile la rand cu o pagina de stiri, de exemplu, si vedeti ce efect are
schimbarea asupra dispozitiei dumneavoastra. Transferand cateva minute din
timpul dumneavoastra de la o activitate la alta v-ati putea prelungi fericirea pe
tot parcursul zilei.

Daca decideti ca vreti sa cheltuiti mai putin sau sa incepeti sa economisiti mai
mult, exista aplicatii online de intocmire a bugetelor, prin care vi se vor trimite
atentionadri telefonice cand depasiti bugetul sau aveti putini bani n cont. Puteti
alege de asemenea o parola de banking prestabilita, care va reaminteste ce ati
decis ca va determina sa fiti mai multumit de finantele dumneavoastra si cum sa
le gestionati. Oamenii care au sentimente negative, cum ar fi ,,suparare®,
,amaraciune“ si ,, durere coplesitoare®, sunt dispusi sa plateasca mai putin
pentru o cutie de bomboane decat cei care au sentimente neutre, asa ca
impatimitii de cumparaturi ar putea sa foloseasca astfel de cuvinte drept nume de
utilizatori atunci cand se logheaza la site-urile cele mai tentante pentru ei.'® Sau
poate ati dori si nu mai scrieti atat de multe e-mailuri. Incercati o parold cum ar
fi ,numamaiciti®.

Alegand dinainte compania oamenilor care va plac, veti resimti probabil mai
multa placere si utilitate, ceea ce va Tmbunatati de asemenea o parte dintre
deciziile pe care le luati. Poate nu mai acordati prea multa atentie casei
dumneavoastra, dar faptul ca pastrati in preajma un vechi prieten va face sa va
priviti cu alti ochi sufrageria. Daca un prieten locuieste departe, ati putea stabili
dinainte ca la o anumita ora dintr-o anumita zi sa vorbiti saptamanal. Apoi va
trebui sa renuntati sa vorbiti la ora stabilita, daca nu ajungeti la timp. Aceasta
este strategia pe care am adoptat-o Mig si cu mine — vorbim joia pe Skype la ora
9:00, ora Marii Britanii (10:00 a.m. Tn Ibiza). Angajamentul a servit cimentarii
prieteniei noastre si ne face pe amandoi fericiti (in special pe el, desigur). Un alt
mod de a programa sa fiti in compania celorlalti e sa stabiliti Tntalniri pentru
realizarea unui anumit proiect la locul de munca sau pentru desfasurarea unui
program sportiv. Atunci, nu numai ca e mai probabil sa dedicati timp acelei
activitati, daca pentru a o intrerupe ar trebui sa luati o anumita masura in mod
activ, ci veti si munci mai intens, odata ajuns acolo, deoarece aveti alaturi pe
cineva care sa va Incurajeze. Urmatoarea sectiune se bazeaza pe aceasta idee.



Angajamentele

Luarea lor

Spuneti-i unui prieten ca va veti lasa de fumat si va fi mai probabil sa procedati
intocmai. Ne place sa ne tinem promisiunile facute public. E mai probabil sa
intram intr-un program de reciclare a deseurilor daca trebuie sa ne luam in scris
angajamentul de a face acest lucru decat daca aflam despre program 1n alt mod,
cum ar fi printr-un fluturas sau prin telefon.'® Cei care scriu pe Twitter despre
tentativele lor de a slabi sunt mai tentati sa slabeasca decat cei care pur si simplu
asculta un fisier multimedia distribuit pe Internet, referitor la pierderea in
greutate. La finalul a sase luni de mesaje pe Twitter, fiecare zece postari pe
Twitter au fost asociate cu o pierdere in greutate de 0,5%, ceea ce inseamna o
jumatate de kilogram pentru un barbat de greutate medie din Statele Unite.?

Pentru ce activitati dori sa va luati angajamentul ca le veti desfasura sau veti
inceta sa le mai desfasurati? O provocare-cheie este sa va dedicati unor activitati
care va vor face mai fericit daca le practicati, dar care nu va vor face foarte
nefericit daca omiteti sa le desfasurati asa cum ati promis. Daca va stabiliti
scopuri ale caror rezultate le puteti controla intr-o masurda, cum ar fi sanatatea
fizica si sentimentul de a fi in legatura cu ceilalti, veti resimti mai multe emotii
pozitive decat daca va propuneti un scop in cazul cdruia aveti mai putin control
asupra rezultatului, cum ar fi sa deveniti bogat si celebru.?! Acest lucru nu
inseamna ca scopurile care nu sunt integral sub controlul dumneavoastra sunt
dorinte gresite: daca puteti accepta esecul, sunteti mai apt sa va repliati In cazul
in care nu va satisfaceti ambitiile.

Orice forma ar lua angajamentul, incepeti cu schimbari mici si nu va supuneti la
prea multa presiune. Angajamentele mici sunt mai eficiente decat angajamentele
mari. Reamintiti-va de asemenea ca doriti ca viitoarele comportamente sa fie
concordante cu cele trecute, pentru ca fiecare etapa sa se poata cladi pe cea
anterioara. E mai probabil sa obtineti o diploma daca va angajati sa mergeti
maine la cursuri, 1n loc sa spuneti: ,,Voi absolvi liceul“. Angajati-va sa cititi
Macbeth ca sa vedeti daca va place Shakespeare; nu va angajati sa cititi operele
complete ale lui Shakespeare Tnainte sa decideti daca va place stilul sau de a



scrie. E mai probabil sa alergati la maraton daca va angajati sd iesiti sa alergati
de cateva ori pe saptamana si daca apoi prelungiti antrenamentele, Tn loc sa
spuneti ,,Voi alerga maratonul“. Am facut muschi considerabili dedicandu-ma
obiectivului de a ma ingrasa cu cate o jumatate de kilogram pe saptamana timp
de sase saptamani.

Devine mai usor sa va stabiliti mici scopuri daca exersati acest lucru. Poate fi
util sa enuntati mai intai scopul general, sa-1 Tmpartiti in bucatele mai usor de
gestionat, iar apoi sa va intrebati ce puteti face acum pentru a va apropia de
respectivul tel. Observatia de baza, dupa cum am observat mai sus, dar care
trebuie repetata mereu, este ca e mai probabil sa faceti un lucru daca este simplu
de ficut. Impartiti astfel scopul general n pasi simpli care duc la atingerea
acestuia. Incercati sa folositi caseta de la pagina urmaitoare, unde eu am luat ca
exemplu legarea unor noi prietenii.

Scop general Scop partial

Legarea de noi prietenii | Participarea la evenimente sociale la care pot intalni oa




Oriunde ati fi ,,pe calea atingerii scopului®, avansand spre atingerea telului dintr-
un punct de start pana intr-un punct final ce pot fi bine stabilite, dovezile arata ca
puteti ajunge la destinatie mai probabil prin ,, legea numerelor mici“: mai clar,
»am realizat 20%“ este un factor motivator bun, la fel ca ,,mai am 20%*“ pana
ajungeti acolo (in locul afirmatiilor inverse: ,,mai am 80% sau ,,am realizat
80%). Studentii coreeni care trebuiau sa completeze cuvinte pornind de la
primele cateva consoane ale fiecarui cuvant ( exercitiu evident mult mai greu de
efectuat in coreeana decat in engleza) s-au intors la treaba mult mai rapid dupa
ce au luat o pauza atunci cand progresele lor le-au fost prezentate in aceasta
maniera.?? Legea numerelor mici face angajamentul dumneavoastra de a pro-
gresa mai percutant. Acum mai aveti de parcurs 30% din carte; suna bine, nu-i
asa?

Economistilor le place sa spuna ca oamenii raspund la stimulente si va veti
reaminti ca acesta este unul dintre cele noua elemente ce alcatuiesc mindspace.
De cate ori ati cumpdrat un lucru doar pentru ca era la jumatate de pret? De cele
mai multe ori, dar desigur nu intotdeauna, sunteti mai inclinat sa faceti ceva daca
sunteti platit si sunteti mai putin inclinat sa faceti un lucru daca sunteti taxat sau
impozitat. Stim din psihologie ca infrangerile au reverberatii pe o perioada mai
indelungata decat victoriile in mintile noastre; ideea de a pierde orice, dar in
special bani ne macina cu adevarat. Luand 1n calcul acest lucru, ne putem gandi
cum si formuldm angajamentele noastre. Intr-un studiu cu nume foarte sugestiv,
,Pune-ti banii in buzunarul de la spate®, cercetatorii le-au oferit fumatorilor care
doreau sa se lase de fumat un cont de economii unde acestia trebuiau sa depuna
bani pe o perioada de sase luni. Dupa incheierea perioadei, participantii faceau
un test de urina ca sa se observe daca au reusit sa se abtina de la fumat. Daca nu
fumasera 1si primeau banii Tnapoi; daca fumasera, banii erau donati in scopuri
caritabile. Participantii carora li se oferea un cont de economii erau mai inclinati
sa se lase de fumat decat cei care nu erau abordati deloc. Si mai impresionant
este faptul ca atunci cand au revenit la testare, 12 luni mai tarziu, majoritatea
celor care se lasasera de fumat nu reincepusera sa fumeze ntre timp.2

Uneori putem fi de asemenea foarte egoisti si, oricare ar fi inclinatia noastra de a
ne comporta astfel, ne vom simti probabil vinovati de acest lucru din cand in
cand. Un mod de a invinge acest sentiment de vina este sa ne angajam dinainte
sa cheltuim niste bani pentru noi. Acest lucru este Tn consens cu principiul de
accentuare a fericirii ,,plateste acum, cheltuieste mai tarziu“, nu invers, ca in



cazul cartilor de credit.* Angajarea dinainte la rasfaturi este privita drept unul
dintre motivele pentru care multi dintre noi prefera vacantele all-inclusive.?

In consecintd, puteti aloca o fractiune din venit contului ,,banii mei®, cheltuindu-
1 in fiecare luna pentru sine, fara sa aveti vreun sentiment de vina. Viata
inseamna echilibru si uneori este bine pentru noi sa ne gandim doar la propria
persoana.

Incalcarea angajamentelor

Ar trebui sa aveti In vedere de asemenea momentul in care renuntati la un
angajament — cand ar fi mai bine sa va incalcati angajamentul sau sa reduceti din
pierderi. Sa luam un exemplu relativ simplu. Sunteti la cinema, urmarind un film
plictisitor, despre care nu credeti ca va deveni mai bun cu trecerea minutelor. Va
veti ridica de pe scaun si veti iesi din sala Tnainte de terminarea filmului? Asa ar
trebui sa faceti, daca va asteptati sa fiti mai fericit in cazul 1n care va veti folosi
altfel timpul. Timpul si banii cheltuiti deja la cinema reprezinta o cheltuiala
nerecuperabild — s-a dus si nu mai aveti cum sa o recuperati. Asa ca nu ar trebui
sa fie relevanta pentru ceea ce decideti sa faceti Tn continuare. Totusi vi se pare
ca este relevant, nu-i asa? Ati depus toate eforturile ca sa mergeti la cinema, ati
cumpadrat biletul si ati stat pe scaun ca sa vedeti o parte a filmului. Toate acestea
par mai degraba o investitie decat o cheltuiala nerecuperabila. Si vreti sa vedeti
investitia dand roade — sau cel putin sa ramaneti prin preajma, in speranta ca va
da roade. Aceasta explica de ce oamenii raman 1n relatii esuate si pastreaza
slujbe plictisitoare mai mult timp decat ar trebui.

Ezitarea dumneavoastra de a vedea trecutul ca pe o cheltuiala nerecuperabila va
poate face mai putin fericit pe termen lung. E mult mai probabil sa spuneti ,,As
vrea si fi renuntat mai demult“ decat ,,As vrea si fi rimas mai mult“. Intr-o
seard, fiind Tn oras, am Invatat ca e mai bine sa merg acasa de indata ce gandul
de a merge acasa imi trece prin minte, dar recunosc ca mi-a luat mult mai multi
ani decat ar fi trebuit pentru a constientiza acest lucru. Din fericire, faptul ca
sunteti mai constient de acest lucru acum v-ar putea ajuta sa va inteleptiti mai
devreme decat mine.

Angajamentele conteaza, dar conteaza si capacitatea de a recunoaste cand sa



renuntati la ele. Timpul este o resursa rara si nu ar trebui sa-1 pierdeti, ramanand
in continuare nefericit. Aceasta este o alta provocare dificila, deoarece nu exista
un criteriu batut in cuie care sa va arate daca ati avut dreptate pentru ca ati ramas
sau pentru ca ati plecat. Totusi sugerez ca, odata ce Incepeti sa va ganditi serios
sa plecati, ar trebui sa faceti probabil rapid pasul de la vorbe la fapte. Spun acest
lucru 1n calitate de om care a iesit din cinematograf fara regrete. Acest lucru se
bazeaza de asemenea pe capacitatea noastra de a ne adapta; sa Intelegem rostul
lucrurilor care s-au petrecut si sa le regretam pe cele care nu s-au petrecut.

Daca petreceti din ce in ce mai mult timp gandindu-va serios sa renuntati la
ceva, nu mai pierdeti mult timp dedicandu-va acelui lucru. Desi poate nu va va
placea sa acceptati acest lucru, uneori e mai bine sa ridici mainile in sus si sa
recunosti ca ai facut o gresealda. Mai ales 1n relatii, se pare, traducem
sentimentele negative referitoare la partener in incercari active de a ne
imbunatati convingerile despre el sau ea, care pot fi de altfel contestate de acele
sentimente.?6 Mai simplu, facem eforturi sa ne mentinem si sa ne stabilizam
convingerile noastre gresite despre partenerul nostru. Acest fenomen conduce
adesea la fericire, dar uneori nu este asa. Uneori este mai bine sa abandonati
relatia si sa mergeti mai departe. lar daca decideti sa iesiti dintr-o relatie,
asteptati-va sa nu aveti un moral prea bun o vreme. Acesta este un proces natural
si totalmente sanatos. Retineti acest lucru si veti fi ceva mai putin inclinat sa
intrati rapid Tntr-o noua relatie, chiar mai rea. Ar trebui Tnsa, desigur, sa iesiti In
oras si sa socializati. Cei care socializeaza se adapteaza mai bine la schimbare si
e mai putin probabil sa revina la partenerul anterior doar pentru ca se simt
singuri.

Daca decideti sa ramaneti in relatie, Incercati sa priviti decizia dumneavoastra
mai degraba ca pe un nou angajament decat ca angajamentul de a ramane
neclintit alaturi de acelasi partener. Priviti ca pe un angajament pozitiv
ncercarea dumneavoastra de a vd accepta partenerul asa cum este. In trecut,
refuzarea unor noi slujbe oferite m-a facut sa ma simt mai dedicat slujbei mele
actuale, cel putin pentru o vreme.

Deciziile dificile de acest gen nu sunt usurate de uneori complicata relatie dintre
placere si motivatie. Cautarea fericirii va poate impinge sa intrati Intr-o noua
relatie, dar continuarea senzatiei de motivatie va poate trage inapoi spre vechea
relatie. Balanta pldcerii si motivatiei se inclina cand ntr-o parte, cand in alta, la
fel ca in relatii. Prin urmare, o provocare-cheie va fi sa incerc, pe cat posibil, sa
separ experienta contextului curent de experienta generala. Exprimarea



angajamentelor dumneavoastra in termeni de placere si motivatie va va permite
sa va angajati mai mult Tn directia motivatiei, daca sunteti un amator de placeri
(promiteti public sa tundeti gazonul vecinilor mai varstnici), sau mai mult Tn
directia placerii, daca sunteti interesat de motivatie (promiteti public ca veti
petrece o noapte 1n oras cu prietenii).

Normele sociale

Epoca noastra moderna a informatiilor, tehnologiei si mijloacelor de comunicare
sociala este caracterizata de faptul ca invatam din experientele multor altor
oameni. Putem lua in calcul parerile celorlalti cand facem rezervari pentru o
vacantd, la un hotel sau restaurant. Ne incredem 1n judecatile celorlalti, cel putin
intr-o masura, deoarece acestia au informatii referitoare la o experienta pe care
noi nu o avem. Daca mai multi oameni au avut o anumita experienta, puteti avea
in vedere raspunsul dat de obicei, precum si plaja de raspunsuri, n caz ca va
considerati mai degraba un excentric. S-a aratat ca intelepciunea maselor poate fi
o sursa bogata de invataminte.?” Normele sociale ne influenteaza
comportamentul prin intermediul atentiei inconstiente si al inclinatiei noastre
automate de a categorisi oamenii.8

Inconjurati-va de oameni

Oamenii din jurul dumneavoastra va influenteaza mult mai mult decat ati crede.
Suntem cu totii animale sociale. Vreti sa fiti ca oamenii care va seamana si veti
face ceea ce fac oameni ca dumneavoastra. In mod inconstient, doriti s va
integrati (chiar daca, in mod constient, spuneti ca doriti sa iesiti In evidenta).
Suntem meniti, in mod automat si inconstient, sa mimam si sa absorbim emotiile
celor care ne inconjoara. Daca ar fi sa vedeti chipuri fericite si chipuri furioase
aparand in succesiune rapida pe un ecran, ati reactiona miscand muschii fetei
pentru a reproduce un zambet sau o Incruntare, chiar daca succesiunea ar fi atat
de rapida incat nici nu ati fi constient de faptul ca ati vazut fetele trecandu-va



prin fata ochilor.?® Daca ati tine un jurnal care sa includa dispozitiile si
perceptiile dumneavoastra privind dispozitiile celor ca dumneavoastra, ar exista
o corespondenta stransa intre dispozitiile dumneavoastra si ale celorlalti.3

Nu este surprinzator atunci ca un prieten care locuieste la o distanta mai mica de
1,6 km de dumneavoastra si ajunge sa fie mai fericit va creste si dumneavoastra
cu 25% probabilitatea de a fi fericit.3! Acest fapt s-ar putea datora si
experientelor comune: prietenii pot resimti cu totii pierderea unui prieten, fapt
care-i Intristeaza pe toti, lucru pe care e posibil sa nu-I sesizati in mod corect
intotdeauna. Studiile arata Tnsa ca jucatorii de cricket sunt afectati de emotiile
colegilor de echipa, indiferent cat de bine merge echipa lor, fapt ce sugereaza ca
cel putin o parte din acest efect contagios e posibil sa nu tina de experientele
comune.3?

Sunteti deosebit de predispus sa fiti afectat de felul in care se simte altcineva,
daca-1 placeti.?® Nicaieri nu este efectul contagios al fericirii mai puternic decat
in familie. 55 de adolescenti, precum si mamele lor si tatii lor au fost intrebati n
legatura cu emotiile resimtite in diferite momente ale zilei, timp de o saptamana,
dispozitiile membrilor de familie fiind puternic corelate intre ele. Rezultatele
sugerau de asemenea ca similaritatea dispozitiilor putea fi atribuita in parte
transmiterii emotiilor, n special de la fiice catre parinti. De ce oare, veti intreba?
Nu putem fi siguri, dar putem specula ca fetele pot avea o comunicare mai
intensa cu parintii lor despre probleme personale decat baietii.3* Oricum ar fi,
este clar ca fericirea este contagioasa si e un fenomen social.

Intrucat alti oameni conteazi atat de mult pentru comportamentul si fericirea
dumneavoastra, proximitatea familiei si a prietenilor este un element de luat in
seama cand sunteti in situatia de a accepta o slujba noua sau de a merge sa traiti
intr-un loc nou. Una dintre primele intrebari de baza pentru orice decizie legata
de alegerea unui loc ar trebui sa fie: ,,Unde locuiesc oamenii care contribuie cel
mai mult la fericirea mea?“ Distanta dintre prietenii nostri si noi a crescut in
timp Intrucat din ce in ce mai multi oameni Tsi parasesc localitatile natale pentru
a lucra mai departe, fapt ce ne lasa mai putin timp pe care sa-1 petrecem cu
oamenii la care tinem.? In cele ce urmeazi, puteti desena propria ,hartd a
prietenilor asemanatoare cu cea aratatd. Harta va va ajuta sa stabiliti cine
conteaza cu adevarat pentru dumneavoastra si cat de departe este fiecare dintre
cei dragi de dumneavoastra. Puteti reevalua portofoliul de prieteni,
concentrandu-va atentia asupra celor pe care-i vedeti cel mai adesea si stabilind
in compania cui va simtiti cel mai bine. E posibil sa va dati foarte bine seama ca



sunteti inconjurat de o gramada de hahalere. In prezent, exista aplicatii
sofisticate, care va permit sa-i identificati si pe prietenii dumneavoastra online.






Multumita mijloacelor de comunicare sociala, termenul de ,,prieten® are un
inteles cu totul nou. Prietenii dumneavoastra de pe Facebook pot influenta ceea
ce faceti si felul In care va simtiti, la fel ca prietenii din lumea reala. Prin urmare,
merita sa tineti cont si de acesti ,, prieteni“. Ideea de a va Tndeletnici din cand Tn
cand putin cu ,cultivarea Facebookului“ pentru a va reorienta si repune in
functiune reteaua sociala poate avea recompense uriase, deoarece 1i stabiliti drept
prioritati pe acei oameni la care tineti cu adevarat. Probabil ca din cand 1n cand
va studiati portofoliul financiar si la fel ar trebui sa faceti si cu prietenii
dumneavoastra.

E neindoielnic faptul ca halterele mi-au facut mult mai multa placere si m-au
ambitionat pentru ca m-am antrenat cu un bodybuilder experimentat, care mi-a
devenit prieten apropiat. Dixie are 54 de ani si face bodybuilding de 30 de ani. In
aceasta perioada a ocupat unul dintre primele trei locuri la mai multe competitii
de bodybuilding nationale si internationale. Este un model pentru mine in timpul
antrenamentelor. Daca mersul la sala va face sa fiti mai fericit (si e posibil sa nu
va faca, desigur), gasiti-va un coleg de antrenament ca sa va puteti Incuraja reci-
proc sa va apucati de sport si sa va stimulati unul pe celalalt odata ajunsi la sala.

In general, ati putea fncerca si petreceti mai mult timp cu amatorii de placeri,
daca vietii dumneavoastra 1i lipseste placerea, si mai mult timp cu cei interesati
de motivatie, daca viata dumneavoastra nu este prea motivata. Poate veti dori sa
va ganditi la cei mai importanti oameni din viata dumneavoastra. Utilizand
pendulul din capitolul 1, Tntrebati-va daca locuiti mai aproape sau petreceti mai
mult timp cu amatorii de placeri, cu cei interesati de motivatie sau ,,cu oameni de
tot felul“. In prezent, fac o multime de lucruri motivante, chiar si mersul la sali e
motivant, asa ca fac tot ce pot cu putinele ocazii anuale ca sa ma Intalnesc cu
amatorul de placeri care este Mig. Apreciez ca am o plaja mult mai larga de
colaboratori cu care sa aleg sa lucrez decat majoritatea oamenilor, dar cand ai de
unde alege, multi oameni, poate motivati de o dorinta gresita de realizare, vor
lucra cu cei care e cel mai probabil sa le dea un imbold in cariera. Eu incerc sa
lucrez cu oameni a caror companie o agreez.

Gasirea punctului optim



Dorim sa fim la fel ca oamenii cu care consideram cd ne asemandm, dar putem fi
de asemenea influentati Tn mod negativ de succesele acestora. Studiile arata ca
satisfactia de viata si nivelul fericirii scad cand venitul celor care locuiesc in
vecinatate creste.3 Venitul celor din apropierea dumneavoastra nu trebuie sa
creasca pentru a va afecta in mod negativ; e suficient sa aflati ca altii castiga mai
mult decat dumneavoastra. Cercetatorii i-au facut recent pe angajatii de la
Universitatea din California sa se prost dispuna furnizandu-le un link catre sala-
riile colegilor. Cei care castigau mai putin decat salariul mediu au fost mai
nemultumiti de slujbele lor dupa ce au vazut acel link.3” Poate ca asta spune cate
ceva despre retinerea noastra, in special in Marea Britanie, de a vorbi despre
bani.

Acest ,efect al venitului relativ nu se manifesta peste tot, insa in cadrul
economiilor 1n tranzitie, cu cat e mai mare venitul altora, care sunt asemenea
respondentilor, satisfactia de viata creste deoarece succesul financiar actioneaza
ca un semnal ca exista oportunitatea ca toti ceilalti sa castige la fel de mult.38
Intr-un studiu foarte diferit, dar cu concluzii similare, participantii afro-
americani au dat un fals test de inteligenta in urma caruia li s-a spus ca fie au
avut rezultate mai bune, fie mai slabe decat cel asezat langa ei. Ei au manifestat
o stima de sine mai redusa cand li s-a spus ca au rezultate mai proaste decat un
alb, dar mai crescuta cand cel care s-a descurcat mai bine era de culoare.3

E posibil sa existe un punct optim al comparatiilor sociale, cand putem beneficia
de faptul ca privim 1n jos spre unii sau in sus spre cei cu care aspiram sa ne
asemanam. Cand oamenii ma intreaba cum pot deveni mai fericiti, cum pot
beneficia de mai mult sex, cum pot scadea Tn greutate s.a.m.d., le raspund ca ar
trebui sa aiba prieteni fericiti si sa-i abandoneze pe cei nefericiti, sa devina
prieteni cu cei care fac frecvent sex si sa-i abandoneze pe cei care nu fac, sa aiba
prieteni supli si sa-i abandoneze pe cei supraponderali s.a.m.d.

Desi spun aceste lucruri pe jumatate in gluma, trebuie sa va ganditi atent.
Imaginati-va un prieten care insista sa se laude cu viata lui sexuala picanta Tn
timp ce dumneavoastra treceti printr-o perioada de privatiuni in acest sens. Daca
ati face mai mult sex, ati fi mai fericit, dar veti deveni mai nefericit daca prietenii
dumneavoastra fac sex mai des decat dumneavoastra (sau cel putin asa afirma ei
ca fac).# Acelasi rationament se aplica daca prietena dumneavoastra se lauda cat
1i este de usor sa se tina de dieta dupa ce tocmai ati comandat mai multa mancare



la pachet. Ati putea ,,castiga“, devenind mai asemanadtor cu prietena
dumneavoastra, sau ati putea ,,pierde“ din cauza impactului negativ al faptului ca
aceasta o duce mai bine decat dumneavoastra. Daca vreti sa fiti ,,tras in sus“ de
ceilalti, asigurati-va ca nu sunteti ,,trasi In jos“ de invidia pe succesul lor. Alegeti
normele sociale care va orienteaza atentia inconstienta asupra unor asteptari
importante pentru dumneavoastra. Aceasta va tine atentia dumneavoastra departe
de comparatii care va definesc teluri imposibil de atins si care doar va determina
sa va simtiti mai rau.

Asteptarile conteaza si astfel va puteti concentra mai mult asupra acelor oameni
cu care doriti — si puteti — sa va asemanati mai mult. Pentru inceput, amintiti-va
ca fericirea si nefericirea sunt contagioase si trebuie sa faceti tot ce puteti pentru
a o atrage pe prima si a o evita pe a doua. Alegerea grupurilor de referinta
corecte va fi esentiala in acest scop. Mijloacele de comunicare sociala va permit
mai multa flexibilitate n alegerea grupului de oameni asemenea dumneavoastra.
Ganditi-va la toti prietenii pe care-i aveti pe Facebook si Tncepeti sa le acordati
prioritate celor al caror comportament doriti sa-1 copiati. Fiti insa realist — daca
sunt cu totii alergatori de maraton sau campioni de bodybuilding, e posibil sa va
construiti singur nefericirea In urma unor comparatii prin care va definiti teluri
imposibil de atins.

Cu putin efort si prin Tncercadri succesive, ar trebui sa va puteti ajusta grupurile
de referintd, astfel Tncat sa va reorientati atentia Tn moduri care va vor face sa fiti
mai fericit. Multe dintre supozitiile pe care le faceti in legatura cu fericirea dum-
neavoastra sunt guvernate de supozitiile celor din jurul dumneavoastra. Odata ce
sunteti constient de acest lucru, va puteti reconfigura normele sociale.

Proiectarea obiceiurilor

Creierul dumneavoastra cauta incontinuu sa-si conserve energia atentionala,
cautand moduri de a merge 1n directia curentului. In consecintd, o mare parte
dintre lucrurile pe care le faceti vor fi obisnuite. Dupa cum sunt convins ca stiti
foarte bine, obiceiurile sunt usor de deprins, dar e mult mai greu de renuntat la
ele. Se formeaza un ,,ciclu al obisnuintei®, Tn trei pasi: (1) indiciul — un
declansator care trimite creierul Tn modul automat; (2) rutina — actul fizic sau



psihic in sine si (3) recompensa, care stabileste pentru orice ciclu daca merita
memorat.*! Dupa crearea unui ciclu al obisnuintei, acesta devine dificil de
inhibat chiar daca intra in conflict cu schimbarile de motivatie si cu intentiile
congtiente.*?

Cea mai buna cale de a schimba un obicei consta In schimbarea rutinei, lasand in
urma doar indiciul si recompensa. Ca fumator care doreste sa se lase de acest
obicei, uneori sunteti stresat la serviciu, acesta fiind indiciul, iar atenuarea
acestei senzatii fiind recompensa. Rutina dumneavoastra ar putea fi eliberarea de
stres cu ajutorul unei tigari. Este mult mai dificil sa eliminati stresul sau nevoia
de a-l atenua decat sa cdutati alte rutine decat aprinderea unei tigari. Din nou,
principiul simplu prin care e bine sa faceti lucrurile bune mai usor de realizat si
lucrurile rele mai greu de realizat se aplica si aici. Nu luati tigari la serviciu;
obtineti promisiunea din partea colegilor dumneavoastra ca nu va vor da din
tigarile lor. Apoi, cand se instaureaza pofta de a fuma, intindeti mana dupa ibric.
Stiu ca o ceasca de ceai nu prea Tnlocuieste nicotina, dar in cateva saptamani o
va inlocui.

Dependentele de diverse tipuri sunt unele dintre obiceiurile la care e cel mai greu
de renuntat. Dincolo de orice dependenta fizica sau psihologica, nsa, mediul
conteaza de asemenea foarte mult. Exista de asemenea o gama mai larga de
indicii exterioare ce alimenteaza dependenta, ceea ce explica de ce e mai
probabil ca un fumator ocazional sa devina un utilizator regulat de nicotina decat
ca un utilizator ocazional de cocaina sa devina un utilizator regulat de cocaina.*
Aceasta nu Inseamna ca nicotina da o dependenta fizica mai puternica decat
cocaina, ci pur si simplu ca folosirea drogurilor se bazeaza pe oameni si
contextele acestora, nu doar pe proprietatile fizice ale drogurilor. Amintiti-va ca
o mare pare dintre actiunile noastre sunt favorizate de oportunitatea de a le face.
Am vazut deja ca luarea unui angajament de renuntare la fumat poate fi foarte
eficientd, dar trebuie sa eliminati cat mai mult posibil din tentatii. Va poate ajuta
in acest scop sa iesiti Tn oras cu persoane care nu fumeaza.*

Alte obiceiuri sunt oarecum mai slabe decat dependenta de nicotina. Ati observat
vreodata cat este de usor sa renuntati la sedintele la sala? Daca nu aveti un
partener de antrenament care sa va sune cand ratati o sedinta de antrenament,
depinde de dumneavoastra sa va stabiliti repere care sa va determine sa mergeti
la sala. Cea mai dificila parte ar putea fi in primul rand intrarea pe usa salii, dar
acesta este doar primul pas: este de asemenea foarte usor sa incetati sa mai
mergeti la sald, odata ce ati inceput. Acesta pare a fi un comportament prin care



un obicei aparent este incilcat foarte usor. In cazul ,, obiceiurilor slab
inradacinate® ca acesta, aveti nevoie de imbolduri constante pentru a continua.
Gasirea unei sdli in drum spre sau dinspre serviciu reprezinta un start bun, dar
trebuie sa va obisnuiti sa mergeti la sala la aceeasi ora din zi. Atat timp cat con-
textul vizitelor la sala nu se schimba, dupa ce ati fost la sala vreo doua luni (cam
atat dureaza fixarea unui obicei), ar trebui sa fiti capabil sa va tineti de el.%

O modificare majora in mediul dumneavoastra, cum ar fi mutarea in casa noud
sau schimbarea slujbei, reprezinta un moment perfect pentru a va schimba cateva
dintre obiceiurile inradacinate, deoarece aveti un mediu cu totul nou de proiec-
tat.#6 Multe dintre reperele uzuale pentru vechile obiceiuri au disparut. Aceasta
ajuta la explicarea faptului ca soldatii care erau consumatori de heroina, dupa ce
s-au Intors 1n Statele Unite in urma Razboiului din Vietnam, In 1971, au fost
mult mai putin predispusi sa utilizeze heroina un an mai tarziu, fata de
consumatorii de heroina civili: tiparele de consum ale soldatilor s-au schimbat
atunci cand contextul s-a schimbat.4”

Un studiu despre cititul ziarelor, urmadrirea emisiunilor TV si practicarea
sportului la studenti care s-au transferat de la o universitate la alta a dus la
descoperirea faptului ca acestia au reusit sa-si puna mai bine in practica intentiile
de a-si schimba aceste obiceiuri cand mediile Tn care s-au manifestat obiceiurile
s-au schimbat dupd mutare. In cazul in care cititul ziarelor s-a transformat dintr-o
activitate solitara Intr-o activitate sociala, iar ei doreau sa schimbe frecventa cu
care citeau ziare, atunci asa au facut. Obiceiurile lor s-au schimbat cand reperele
contextuale ale obiceiurilor s-au schimbat de asemenea.“8 Prin urmare, Tnainte de
o mare schimbare, decideti ce comportamente va vor face sa fiti foarte fericit si
incercati sa creati contexte care va vor usura realizarea acestor lucruri.

Imaginati-va ca stabiliti unde ar trebui puse lucrurile dumneavoastra vechi in
noua casa. Doriti sa va uitati mai putin la televizor? Atunci puneti televizorul
intr-o incapere nefolosita, nu in bucatarie, unde era anterior. Doriti sa lucrati de
acasa, fara sa va distraga Internetul atentia? Creati un spatiu de lucru 1n afara
celui acoperit wireless. Sa presupunem ca va schimbati slujba. Doriti sa mergeti
mai mult pe jos? Atunci, rezervati-va un loc de parcare situat mai departe de
birou. Doriti sa mancati mai rar la McDonald’s? Atunci luati o multime de
cupoane de reducere la un restaurant local. Odata ajuns intr-un mediu nou
incepeti sa faceti ceva, un lucru pe care l-ati proiectat Tn timpul tranzitiei si pe
care e mai probabil sa continuati sa-1 faceti, deoarece aveti o gama noua de
repere contextuale pentru a fixa comportamentul.



Proiectarea unei vieti mai fericite

Cheia descoperirii fericirii consta n gasirea modurilor in care mersul in directia
curentului naturii umane simplifica aflarea fericirii. Principalele elemente care
va vor ajuta In acest demers sunt rezumate in tabelul de mai jos. 1l puteti
consulta pentru a va ocupa de orice comportament pe care doriti sa-1 schimbati
de acum Tnainte. Incercati-1 acum dacé vi se pare ci sunteti pregitit sau lisati-1
pentru mai tarziu. Am dat ca exemplu dorinta de a citi mai mult, care a fost una
dintre principalele mele aspiratii pentru 2013. Se pare ca realizarea lucrurilor
considerate de oameni utile se afla printre primele pe lista dorintelor acestora.
Cu un mic efort initial ca acesta va puteti stimula fericirea, prin proiectare.

Element al proiectului | Comportament de schimbat (de exemplu, sa citim mai m

Pregatire De pus carti in fiecare incapere din casa

Prestabiliri Stabilire ca pagina de pornire de Internet a unui site web

Element al proiectului | Comportament de schimbat (de exemplu, sa citim mai m

Angajamente De stabilit o Tntalnire cu un prieten pentru a merge impre

Norme sociale Alaturarea la un grup de pe Facebook, care citeste si rece




Suntem cu totii creatii ale mediului nostru si de aceea trebuie sa fim foarte atenti
la ceea ce fac ceilalti oameni aflati in contextele in care e probabil sa ne aflam
sau am dori sa fim si noi. La fel cum naturalistii urmdresc comportamentul ani-
malelor 1n mediul lor natural, trebuie sa petreceti si dumneavoastra mai mult
timp studiindu-va propria persoana si alte fiinte care evolueaza in mediile
dumneavoastra naturale — si sa petreceti mult mai putin timp punandu-va
intrebari legate de ceea ce intentionati sa faceti sau privind motivele pentru un
lucru pe care tocmai l-ati facut. Asemanati-va mai mult cu David Attenborough
si mai putin cu David Letterman.






Cum punem fericirea in practica?

Dupa ce ati primit raspunsul la intrebarea ce va face fericit si ce nu, dupa ce v-ati
proiectat in mod corespunzator mediul, trebuie sa acordati atentie lucrurilor care
va fac fericit. In general, trebuie si acordati atentie actiunilor dumneavoastra si
persoanelor impreuna cu care le faceti, straduindu-va pe cat posibil sa nu ratati
experientele fericite.

Fiti atenti la ceea ce faceti

In general, ar trebui si vd concentrati asupra activittilor pe care le desfisurati, in
loc sa cautati o cale mentala de evadare catre alte locuri sau alte activitati. Cand
experienta fericita este in desfasurare, veti fi complet absorbit de ea, pierzand
sirul orelor si uitand de toate celelalte, exceptand in cele din urma oboseala,
setea si foamea.! Ganditi-va ce se intampla cand sunteti captivat de un film bun:
timpul trece foarte repede. Daca sunteti angajat in mod intentionat Tntr-o actiune,
atentia este indreptata doar spre activitatea desfasuratd, nu asupra duratei
acesteia. Fiind o persoana foarte usor de distras, sunt sigur ca unul dintre
motivele pentru care ma bucur atat de mult sa merg la sala este ca aceasta este
una dintre extrem de putinele activitati care se bucura de atentia mea deplina.

Consumarea experientei

Daca suntem mai fericiti participand la experientele noastre, atunci are sens sa ne
cheltuim banii pe experiente bune. Intr- adevar, majoritatea dintre noi vor spune
ca simpla cheltuire a banilor pe o experienta, cum ar fi pe un zbor cu elicopterul,



ne face mai fericiti decat achizitionarea unui bun material, cum ar fi un televizor
cu ecran plat.2 In general, ne adaptim mai lent la fericirea adusd de experiente,
ceea ce Inseamna ca impactul lor persista mai mult timp. Impactul achizitiondrii
unui nou bun material nu numai ca dispare mai rapid, ca intrare in procesul de
productie a fericirii, ci optiunile alternative pot ramane de interes mai mult timp
deoarece ne gandim Tn continuare la alte bunuri materiale pe care am fi putut sa
le cumpadram.

Nu-i facem pe ceilalti nefericiti pentru ca mergem la cina cu familia in oras, ci Tn
cazul In care cumpardm o masina noud.? Intr-o serie de experimente care le-au
dat participantilor posibilitatea de a alege o experienta (de exemplu, o vacantd)
sau un bun material (cum ar fi un aparat electronic) s-a manifestat mai putin
competitia sociala Tn cazul experientelor fata de achizitionarea bunurilor
materiale, Tn al caror caz conteaza mai mult sa tineti pasul cu familia Jones.?
Cheltuind mai mult pe lucruri pe care le faceti decat pe lucruri pe care le detineti,
reusiti sa va reformulati deciziile si sa redefiniti grupurile de referinta, astfel
incat familia Jones sa nu mai fie grupul cu care va comparati. Veti descoperi ca
acest lucru va permite sa fiti In consecinta mai fericit.

Pana si simpla discutie despre achizitiile experientiale in comparatie cu cele
materiale ne poate face mai fericiti. Cand un grup de studenti care nu se
cunosteau ntre ei au fost impartiti pe perechi si fiecarei perechi i s-a cerut in
mod aleatoriu sa vorbeasca fie despre o achizitie experientiala ( bani cheltuiti cu
intentia principala de a dobandi o experienta de viatd), fie despre o achizitie
materiald ( bani cheltuiti cu intentia principala de a dobandi un bun material), cei
care au discutat despre achizitii experientiale au declarat ca au savurat mai mult
conversatia purtata decat cei care au discutat despre achizitii materiale. Prin
urmare, va bucurati mai mult de conversatiile purtate despre ceea ce ati facut sau
intentionati sa faceti decat de cele referitoare la bunuri pe care le detineti sau
intentionati sa le achizitionati. Oamenii va vor simpatiza de asemenea mai mult
daca puneti in practica acest lucru: perechile de participanti care au discutat
despre achizitii experientiale au declarat impresii mai favorabile despre
partenerii lor de conversatie decat perechile care au discutat despre achizitii
materiale.5

Acestea fiind zise, cand achizitiile experientiale si cele materiale ies prost,
oamenii declara ca resimt aceleasi niveluri scazute de fericire in urma acestora.®
Foarte mult depinde de asteptarile pe care le aveti. Daca va asteptati sa capatati o
casa si acest lucru nu se Intampla, veti fi nefericit din acest motiv, la fel ca



studentii care se asteptau sa castige multi bani cand vor Tnainta Tn varsta, dar nu
au reusit sa castige atat de mult cat au anticipat, ajungand sa fie nemultumiti de
vietile lor.

Merita de asemenea sa spunem ca distinctia dintre achizitiile experientiale si cele
materiale nu este mereu foarte clard. In urma cu aproximativ un deceniu, aveam
o TVR Chimaera. Era o masina minunata. Am cumparat-o atat pentru sunetul
motorului, cat si pentru toate celelalte detalii. Ori de cate ori porneam motorul,
zambeam putin In mine, iar aceasta senzatie nu s-a atenuat prea mult in timp. Era
de asemenea o masina uluitor de condus (chiar daca putin animalica, ceea ce a
dus la faptul ca am facut accident cu ea, dar asta este o alta poveste). Masinile
sunt privite adesea drept achizitii materiale, dar TVR-ul meu a fost experienta
pura si am cateva amintiri extraordinare ale acestor experiente (acum, chiar si
amintirea accidentului 1si are povestea ei). La fel ca Tn cazul majoritatii lucrurilor
in viata, si n acest caz este nevoie de echilibru, desi poate cu o usoara pre-
ponderenta a bunurilor experientiale fata de bunuri materiale.

Stimularea atentiei

Din cauza legii diminuadrii veniturilor marginale (pentru bere, pizza, fericire),
ultimele cateva unitati de placere resimtita sunt mai putin valoroase pentru
fericirea dumneavoastra generala decat primele cateva unitati de motivatie
resimtitd si invers. Aceasta inseamna cd, de indata de fericirea generata de desfa-
surarea unei activitati relativ placute incepe sa dispara, ar trebui sa faceti altceva,
relativ util. Iar cand fericirea produsa de acea a doua activitate incepe sa dispara,
a sosit timpul sa reveniti la activitatea relativ placuta. Resursele dumneavoastra
atentionale nu se vor epuiza cum s-ar fi epuizat altfel, deoarece puteti trece de la
o0 activitate la alta cand incepeti sa va simtiti obosit sau neatent, evitand sa va
adaptati la ceea ce ar putea deveni altfel banal. Nu uitati sa ramaneti concentrat
pe fiecare activitate In timp ce o desfasurati. Prin urmare, ceea ce descriu eu nu
este sinonim cu desfasurarea simultana a mai multor activitati ( multitasking),
care, dupa cum vom vedea in curand, nu este deloc buna pentru fericire.

Pentru o activitate data, puteti cduta de asemenea sa acordati atentie unor aspecte
diferite ale vietii, ca sa pastrati sub control veniturile marginale aflate in scadere.



Sa luam spre exemplu naveta. Ati putea incerca sa mergeti mai mult pe jos sau
cu bicicleta, fapt care s-a ardtat ca face drumul de la/pana la slujba sa devina
relativ placut.” Ei bine, acestea nu sunt Tnsa solutii pentru cei care fac navete
lungi, dar si in acest ultim caz puteti schimba natura navetei astfel incat sa
beneficiati de stimuli care va vor face mai fericit. Faceti eforturi pentru a acorda
atentie lucrurilor pe care le auziti, pe care le faceti sau persoanelor cu care
vorbiti Tn tren sau in masina. Sunt norocos pentru ca pot lucra in timpul
calatoriei de o ora de la mine de acasa, din Brighton, pana la serviciu, in Londra,
altfel naveta ar fi chinuitoare pentru un om dedicat. Sau, daca va duceti copiii cu
masina la scoala, puteti folosi acest timp pentru a-i testa la tabla Tnmultirii (dupa
cum mi-a spus Liz Plank — una dintre cercetatoarele care au ajutat la elaborarea
acestei carti — ca proceda tatal ei cu ea cand era mica).

Observati ca scopul a capatat un caracter percutant in aceste exemple, dominate
altfel de chin. Cand activitatile sunt plicticoase, de exemplu statul la rand sau
asteptatul Tn aeroport, puteti incerca sa acordati atentie placerii, ascultand
muzica, sau motivatiei, citind o carte. Mai puteti initia o conversatie cu un
necunoscut, daca aveti chef de vorba. Probabil procedati deja astfel, asa ca va fi
pur si simplu cazul sa va reamintiti sa faceti acest lucru mai des. Daca nu puteti
schimba activitatea, atunci schimbati tinta atentiei dumneavoastra in decursul
experientei.

Stim deja ca atunci cand trebuie sa luam o decizie ne poate ajuta luarea unei
pauze. In mod asemandtor, uneori daca va intrerupeti din ceea ce faceti si apoi
reluati activitatea, puteti intensifica fericirea resimtita cand reveniti la acea
activitate. Inchipuiti-va ca vi se cere sd va uitati la programe TV care contin sau
nu reclame. Pariez ca ati prefera sa va uitati la televizor fara sa urmariti acele
reclame agasante. Si eu gandesc la fel. Totusi, In cadrul unui studiu care a ales Tn
mod aleatoriu persoane aflate n aceste doua ipostaze, cei care urmareau si recla-
mele s-au bucurat mai mult de programe, iar respectivii cercetatori, la fel ca noi,
nu au anticipat aceste efect surprinzator asupra participantilor.2 Fenomenul este
diferit de distragerea atentiei deoarece majoritatea programelor de televiziune
sunt anume concepute pentru a fi ,,intrerupte” de reclame, pe cand alte activitati
nu: programele TV va lasa Tn suspans cateva minute, permitandu-va sa reveniti
la un film, de exemplu, nerabdator sa aflati ce se va intampla si mai fericit in
urma revenirii.

Tipul de pauza pe care o luati poate afecta randamentul. Ca o ilustrare
extraordinara a acestui fapt, 145 de participanti de la Universitatea din



California, Santa Barbara, au Indeplinit fiecare sarcina de a inventa ,utilizari
neobisnuite®, In ideea de a descoperi cat mai multe utilizari creatoare posibile ale
unui obiect banal, cum ar fi o caramida. Au primit un timp de gandire, apoi au
luat o pauza, in timpul cdreia o parte dintre participanti au desfasurat o operatie
nesolicitanta (au urmadrit cifre colorate pe un ecran si au semnalat care dintre ele
sunt pare si care impare). Cand au revenit la operatia initiald, acestia au dat cele
mai bune rezultate in etapa a doua, deoarece creierele lor nu erau nici sub-, nici
supraocupate; la fel ca in cazul terciului de ovaz din povestea lui Goldilocks?,
pauza a fost taman ce trebuia.® Eu si Rob Metcalfe am aratat cum este asociata
creativitatea cu mai multa fericire, de aceea, daca dati resurselor dumneavoastra
atentionale o sarcina nesolicitantd, de contemplare, va puteti imbunatati fericirea,
dar si calitatea ideilor.10

Daca sunteti un spirit mai aventuros, incercati sa aveti cateva experiente noi.
Porniti cu Incetul si vedeti cum decurg lucrurile. Alternati posturile de radio pe
care le ascultati dimineata, pentru a asculta muzica apartinand unor genuri
diferite. Cumparati bilete ca sa vedeti un actor de comedie de care nu ati mai
auzit, dar care a fost ridicat in slavi. Toate acestea va vor orienta atentia in
moduri care va vor intensifica fericirea si, daca nu se Intampla asa, nu repetati
experientele, ci Incercati ceva nou. Incercati de asemenea experiente noi, cu
oameni noi. Se presupune ca va vor face sa aveti mai multd imaginatie, fapt care,
asa cum am vazut, este benefic pentru fericire: antreprenorii devin mai inovatori
si e mai probabil sa solicite patente pentru inventiile lor atunci cand au retele
sociale diverse in afara familiei si a prietenilor.!!

Sau madcar acestea ori alte experiente noi vor ajuta la incetinirea trecerii
percepute a timpului. In parte, motivul pentru care timpul trece atat de Incet
pentru copii este faptul ca ei au Tncontinuu experiente noi.'? De fapt, un copil in
varsta de zece ani va crede ca un minut dureaza mai mult de doua minute.!? Pare
ca in creierele noastre timpul se calculeaza de fapt pe baza numarului de
evenimente care au loc; cu cat sunt mai multe evenimente, cu atat simtim ca a
trecut mai mult timp. Daca ati vazut sase diapozitive timp de 30 de secunde
fiecare si 30 de diapozitive timp de sase secunde fiecare, veti crede ca a trecut
mai mult timp privind cele 30 de diapozitive, chiar daca intervalele totale de
timp sunt evident egale.!* Aceasta ar putea ajuta la explicarea motivului pentru
care va amintiti ca o zi a trecut rapid cand sunteti la o sedinta dupa alta, dar lent
daca ati petrecut ziua doar Tn biroul dumneavoastra.

Cei care au ca trasatura puternica de personalitate ,,deschiderea la experiente



noi“ declara ca sunt mai multumiti de vietile lor si au emotii pozitive.'> Da,
minunat, ati putea spune, dar daca nu sunt o persoana deschisa? Ei bine, nu va fi
suficient un simplu imbold pentru a va determina sa incercati un lucru nou, dar
ce poate fi atat de rau intr-o noua experienta? Daca nu va place, nu o repetati.
Am incercat o data Marmite* si nu mi-a placut deloc. Macar acum stiu ca are un
gust groaznic. Ca in orice situatie, atentia este esentiala. Puteti participa la
placerea si motivatia pe care vi le da o experienta noua ce se incheie cu bine si
puteti de asemenea participa la lectiile Tnvatate Tn urma unei experiente noi, care
se incheie prost.

Evocarea sentimentelor placute

Exista cativa stimuli evidenti pe care uneori insa 1i uitam si cdrora le putem
acorda atentie pentru a fi mai fericiti. Unul dintre cei mai importanti este sa
ascultati muzica. Este un stimul primar care face parte de mii de ani din toate
culturile, reunind oamenii la nunti, Inmormantari, festivaluri muzicale si
improvizatii colective in public (flash-mob). Dupa cum a aratat Nietzsche,
participam cu tot trupul atunci cand ascultdam muzica, miscand automat muschii
ca raspuns la aceasta, dansand, batand ritmic din picioare sau doar tinand isonul.
Este un mod intens de deschidere a mintii si influenteaza cel mai puternic acea
regiune din creier asociata cu emotiile pozitive si cu memoria, asa cum nici o
alta intrare in procesul de productie a fericirii nu poate.1®

Terapia prin muzica a fost utilizata la tratarea bolilor cardiace, a accidentului
cerebral, a sindromului de stres posttraumatic, a tulburarilor de dispozitie si a
problemelor comportamentale la copii.'” Oamenii bolnavi de Alzheimer care nu
pot raspunde la limbaj raspund la muzica; aceasta poate impiedica de asemenea
ticurile la bolnavii care sufera de sindromul Tourette.!® Fortele Armate Britanice
folosesc in prezent muzica drept interventie de succes n tratarea traumelor
veteranilor de razboi. Ascultarea muzicii reduce pana si disonanta cognitiva:
copiii fortati sa se joace cu o jucdrie in locul alteia au devalorizat mai putin a
doua jucdrie cand ascultau muzica decat cand era liniste. Putina terapie muzicala
va poate ajuta sa fiti putin mai fericit si este sigur mai putin costisitoare decat
terapia prin cumparaturi.



De multa vreme le sunt recunoscator parintilor mei pentru ca mi-au creat un
mediu Tn care ma puteam bucura de muzica si mi-ar placea daca si copiii mei ar
ajunge sa fie la fel de entuziasmati de muzica precum sunt eu. Muzica a fost cu
adevirat prima mea dragoste. In esentd, pe cand eram elev la scoala primara Tmi
placeau muzica pop si disco, in gimnaziu preferam muzica soul, muzica indie la
universitate, muzica dance catre 30 de ani si putin peste 30 de ani si toate cele de
mai sus in ultimii zece ani. Am cheltuit o suma Tnsemnata de bani pe viniluri,
CD-uri, mers la concerte, si toti acesti bani au fost bine cheltuiti. The Jam va fi
mereu trupa mea preferata, urmata indeaproape de Faithless, dar tin pasul cu cele
mai recente tendinte in muzica si intentionez sa continui la fel pana imi pierd
auzul. Evident, fac tot ce pot pentru a-i ,,indoctrina“ pe Poppy si Stanley cu
gustul meu muzical impecabil.

Prin urmare, cand puneti jos aceasta carte, alegeti un cantec favorit, ascultati-l,
acordati-i atentie si vedeti cat de bine va veti simti, atat in timp ce este redat, cat
si dupa aceea. Daca uitati sa ascultati muzica, este suficient sa dati cateva pagini
inapoi pana la capitolul 6, unde am vorbit despre proiectarea propriului
dumneavoastra mediu. Descarcati o aplicatie muzicala in telefon sau puneti in
baie un radio rezistent la apa. Dar, ca prestabiliri, ce masuri puteti lua? Cautati
un radio cu ceas desteptator sau lasati casetofonul pornit in masina dupa ce ati
scos-o din functiune, astfel incat radioul sa porneasca data viitoare cand veti
intra In masina. Dar Tn ce priveste angajamentele? Adaugati ,,ora de muzica“ in
jurnal sau rezervati-va ,, bani pentru muzica®“, destinati concertelor ori lectiilor
de chitara. In final, normele sociale. Vi puteti stabili ca prioritate s vd vedeti cu
oamenii care iubesc muzica sau sa intrati in legatura cu ei in cadrul unei aplicatii
de partajare a pieselor muzicale.

Nu subestimati nici efectele umorului. 20 de minute in care urmadriti o comedie
reduce nivelurile stresului Tn aproximativ aceeasi masura ca 20 de minute de
alergat pe banda.’ O ora de urmarit un filmulet amuzant e suficienta pentru a
creste numarul anticorpilor ce combat infectia Tn fluxul sangvin timp de 12 ore,
cat si pentru activarea ,,celulelor naturale ucigase®, care tintesc Tn mod selectiv
celulele infectate si pe cele tumorale.?’ Rasul ajuta de asemenea la relaxarea
muschilor: oamenii care au fost pe cale sa primeasca un soc electric au declarat
ca s-au temut mai putin de aceasta perspectiva daca au ascultat mai Tntai o
inregistrare amuzanta.?! Ar trebui sa va ganditi sa radeti un pic inainte de o
injectie sau de un interviu pentru ocuparea unui loc de munca.

Umorul a fost de asemenea utilizat cu succes pentru a reduce perceperea



singuratatii si suferintei la oamenii varstnici.?? Este o cale de a face fata
incercarilor si necazurilor vietii, evidente in cazul personalului din spitale si al
celui de interventie de urgenta, care glumeste pentru a face fata situatiilor extrem
de stresante.?> Umorul ajuta de asemenea la integrarea sociala. Tatii sunt mult
mai predispusi sa se implice Tn programul SureStart (program de interventie
pentru copii sub cinci ani Tn zonele dezavantajate din Irlanda de Nord) cand
angajatii SureStart au simtul umorului.?

Am vazut deja, foarte clar, ca rasul va face sa va simtiti mai fericit. Dar nu e la
fel de clar sa va amintiti acest lucru simplu. Si Tn acest caz, aplicati principiile
proiectdrii fericirii. Imi Incurajez prietenii de la serviciu sa inventeze replici
amuzante cand nu se afla la birou atunci cand le solicit ceva, astfel Incat sa-mi
starneasca rasul cand le vad in inboxul meu. Ca prestabiliri, preinregistrati
comediile dumneavoastra favorite si puneti-le deoparte pentru zile negre.
Angajati-va sa le vedeti impreuna cu prietenii. Pur si simplu faptul ca sunteti
inconjurat de oameni care au acelasi sim{ al umorului ca dumneavoastra este o
reteta pentru a va starni rasul.

Desi fiecare considera alte lucruri ca fiind amuzante, umorul, la fel ca muzica,
este placut pentru aproape toti.?> Nu pot folosi acelasi rationament pentru vreo
activitate motivanta in mod generic, dar nu incape indoiala ca trebuie sa va
intereseze ceea ce faceti — si trebuie sa va intereseze in timp ce desfasurati
respectiva activitate, fara a fi absorbit exclusiv de rezultatul pe care urmeaza sa-1
obtineti.

Traiti in prezent

Unii dintre dumneavoastra s-au asteptat probabil ca eu sa fi vorbit deja despre
abilitatea de a trai in prezent. Antrenarea abilitatii de a trdi in prezent se refera la
dezvoltarea unui sim{ constant de constientizare si a capacitatii de a ramane
ancorat 1n prezent. Abilitatea de a trai in prezent intra sub umbrela mai
cuprinzadtoare a terapiilor bazate pe terapia comportamentala cognitiva
traditionala ( TCC). TCC este o terapie conversationala care vizeaza solutionarea
emotiilor, perceptiilor si comportamentelor disfunctionale prin concentrarea
atentiei asupra lui ,,aici si acum®, in locul reflectarii la un alt loc si un alt timp.



Cateva dintre cele mai eficiente interventii de tip TCC sunt cat se poate de
,usurele ca stil“, cum ar fi notarea catorva ganduri din cand in cand.?

Abilitatea de a trdi Tn prezent adauga metode psihologice noi, cum ar fi
meditatia, la tehnicile TCC. Implica o concentrare mai puternica asupra
respiratiei proprii si a corpului, precum si o constientizare si acceptare mai
profunda a gandurilor si sentimentelor. Are ca scop schimbarea modului in care
ne raportam la gandurile noastre, in loc sa ne schimbam gandurile propriu-zise.?”
Unul dintre cele mai eficiente aspecte ale antrenarii abilitatii de a trdi In prezent
este reorientarea constienta a atentiei. Atentia concentrata presupune
concentrarea asupra unui singur lucru, cum ar fi respiratia. Monitorizarea
deschisa implica participarea la tot ce cuprinde mediul dumneavoastra, lucruri pe
care altfel nu le-ati observa, cum ar fi vantul sau bataia unui ceas. Strategiile de
concentrare a atentiei si de monitorizare deschisa s-au dovedit utile pentru
oameni, ajutandu-i sa-si regleze emotiile si sa impiedice recaderea n depresie.?

Abilitatea de a trdi in prezent 1si are cu certitudine locul ei. Cred Tnsa ca este
limitata, si asta din doua motive: primul —oamenii trebuie sa o aleaga de unii
singuri si al doilea — necesita un efort destul de mare. Abordarea concentrata pe
context prezentata 1n aceasta carte, spre deosebire de cea bazata pe perceptii,
necesita doar ca dumneavoastra sau o persoana apropiata sa va poata influenta
mediul si, odata realizat acest lucru, e nevoie apoi doar sa ramaneti fidel
comportamentului dumneavoastra. Ca in cazul multor lucruri sugerate de mine,
in general este mai usor si mai eficient sa stimulati sistemul 1 decat sa imbolditi
sistemul 2 si In consecinta sunt optimist ca sugestiile comportamentale din
aceasta carte pot fi incorporate in formele usoare ale TCC si ale abilitatii de a trai
in prezent.

Aveti grija cu cine va intovarasiti in actiunile dumneavoastra

Exista un mod de a fi mai fericit care aproape nu da gres: petreceti mai mult timp
cu oamenii care va plac. Pe langa beneficiile faptului ca le cereti celorlalti sfatul
in privinta propriei dumneavoastra fericiri, dovezile arata foarte clar ca exista o
legatura extrem de stransa intre fericire si desfasurarea activitatilor impreuna cu
oamenii pe care-i placeti si la care tineti. Unul dintre principalele motive pentru



care persoanele religioase sunt mai multumite de vietile lor este faptul ca au mai
multe legaturi sociale, desi o puternica identitate religioasa ajuta de asemenea.?
Faptul ca va Tnconjurati cu alti oameni poate ajuta de asemenea la usurarea
adaptdrii la experientele dificile; vaduvele par sa-si abata mai rapid atentia de la
pierderea suferita cand au parte de sustinere sociala.3? Prietenii dumneavoastra
nu numai ca va fac sa fiti mai fericit deoarece sunt disponibili sa va tina
companie, ci si pentru ca va fac sa simtiti ca aveti importanta.3

Reamintiti-va din datele furnizate Tn capitolul 2 ca anumite tipuri de oameni ne
provoaca in masuri diferite placere si motivatie pe masura ce ne angajam in
diverse activitati. Datele sugereaza ca, pentru a beneficia de o naveta mai
motivanta, e bine sa folositi aceeasi masina Tmpreuna cu colegii dumneavoastra.
Iesiti cu rudele Tn oras sau implicati-le in timpul petrecut cu copiii
dumneavoastra, pentru a face aceste ocazii mai placute. Implicati-i pe copii in
activitatile casnice impreuna cu dumneavoastra, dupa care uitati-va la televizor
impreuna, intensificand astfel placerea resimtita de majoritatea participantilor la
desfasurarea acestor activititi. Ingrijirea copiilor nostri este o experienta pe care
eu si Les am descoperit ca este cel mai bine sa o Tmpartagim unul cu celalalt si,
la modul ideal, de asemenea cu alti parinti si copiii lor.

Daca datele nu va conving despre meritele momentelor petrecute in compania
altor persoane, incercati sa raspundeti la o Tntrebare simpla: daca ati petrece cu
20 de minute mai mult in fiecare zi cu oamenii pe care-i placeti sau, in caz ca nu
reusiti acest lucru, ati vorbi macar la telefon cu oamenii pe care-i cunoasteti, ati
fi mai fericiti? Daca mi-ati permite sa raspund in locul dumneavoastra: raspunsul
este afirmativ, indiferent cat de fericit sunteti la acel moment. Nu sunt la fel de
increzator ca o crestere salariala de 1 000 de dolari v-ar face pe toti mai fericiti.
Desigur, 1 000 de dolari inseamna o gramada de bani pentru multi dintre
dumneavoastra, dar 1 000 de dolari in plus nu va vor face pe toti mai fericiti.

Atunci de ce majoritatea dintre noi nu gasesc timp? Cred ca acest lucru are mult
de-a face cu aprecierea gresita a volumului de timp discretionar de care credem
ca dispunem, dupa cum am spus mai devreme. Prin urmare, cand spunem ca nu
putem gasi 20 de minute din aproximativ 1 000 de minute cat suntem treji zi de
zi, de fapt spunem ca respectiva activitate nu reprezinta o prioritate pentru noi.
Multe carti despre fericire va vor indemna sa va rezervati timp pentru ceilalti,
dar planificarea necesita ea Tnsasi un timp pe care-l puteti amana pentru ca exista
mereu lucruri care par si fie mai importante. In ideea multora dintre observatiile
mele din aceasta carte, cred ca merita sa va ganditi cum sa va gasiti timp fara ca



planificarea sa necesite un timp mai indelungat.

Asadar, la serviciu, 1n loc sa utilizati toaleta de pe hol, incepeti sa o folositi pe
cea de la celalalt capat al etajului. Astfel veti fi fortat sa parcurgeti intregul
birou, iar socializarea cu ceilalti devine mai probabila. Directorii de la Pixar, din
Meryville, California, experimentau reproiectarea mediului din proximitate si au
decis sa existe o singura baie 1n toata cladirea pentru ca toti angajatii sa fie
nevoiti sa mearga in acelasi loc.3? Directorii au anticipat ca astfel oamenii vor
interactiona mai degraba intre ei si ca toti cei prezenti in birou vor fi mai
inclinati sa socializeze. Aveau dreptate. Si astfel a inflorit si creativitatea.

Merita sa spun ca pana si introvertitii sunt probabil mai fericiti atunci cand sunt
printre oameni pe care-i plac. Introversiunea si extraversiunea sunt categorii de
personalitate cuprinzatoare, care descriu o paleta de predispozitii si compor-
tamente, cum ar fi tendinta de a se implica 1n situatii sociale, mai pregnanta la
extravertiti. Multe aspecte ale lumii noastre sunt proiectate pentru extravertiti,
cum ar fi o activitate de grup n clasa, la scoala si la locul de munca. Totusi,
chiar si introvertitii beneficiaza de interactiunea sociala; ei au nevoie doar de un
alt echilibru decat extravertitii si sunt mai putin toleranti in cazul situatiilor
sociale neplacute.?

Nu va lasati distras

Un om care-si maximizeaza fericirea este un om care-si aloca optim atentia. Din
nefericire, cei mai multi dintre noi sunt oarecum departe de acest optim. O mare
parte a problemei provine din faptul ca atentia ne este distrasa de la experientele
noastre. Distragerea este foarte diferita de luarea unei pauze. Ea izvoraste dintr-o
perturbare interioara, cum ar fi ganduri nepoftite, de exemplu atunci cand va
intrebati daca ati lasat farurile aprinse sau unde sa mergeti In vacanta vara
aceasta, si, de asemenea, din stimuli exteriori, cum ar fi oameni si mesaje e-mail.
Pe de alta parte, cand luati o pauza inseamna ca alegeti Tn mod deliberat sa va
intrerupeti in acel moment. Dupa cum am vazut mai devreme in acest capitol,
luand tipul corect de pauza va puteti accentua creativitatea. Acelasi lucru se
poate spune si despre distragerea atentiei. Prin urmare, daca auziti pe cineva
spunand ,, abaterea gandurilor este un lucru bun®, ceea ce incearca sa spuna



acesta este ca o0 pauza stabilita reprezinta un lucru bun.

Costurile distragerii atentiei

Distragerea este paguboasa, deoarece necesita costuri de interschimbare. Un cost
de interschimbare reprezinta energia atentionala necesara trecerii de la o
activitate la alta.3* De fiecare data cand va Indreptati atentia asupra unui alt lucru,
creierul dumneavoastra trebuie sa se reorienteze, fapt ce va consuma din
resursele mentale. Cand va intrerupeti ca sa trimite{i un sms, un mesaj prin
Twitter sau un e-mail, va folositi energia atentionala pentru a trece de la o
operatiune la alta. Facand frecvent acest lucru, rezervele dumneavoastra de
atentie se reduc rapid, devenind si mai complicat sa va concentrati asupra
oricarui lucru doriti. Presupunand ca doriti sa desfasurati o activitate placuta
si/sau utila, veti fi mai putin fericit daca-i acordati doar o atentie limitata.

Prin urmare, desfasurarea simultana a mai multor activitati (multitaskingul) va
face mai putin fericit si are de asemenea ca rezultat o productivitate mai scazuta.
Un studiu recent interesant a implicat 218 studenti olandezi, carora li s-a cerut sa
rezolve un careu de Sudoku si sa efectueze cautarea unui cuvant intr-un interval
fix de timp, de 24 de minute. Participantii la experiment au fost impartiti in mod
aleatoriu Tn urmatoarele trei grupe: unii erau fortati la multitasking, cerandu-li-se
sa faca ambele operatiuni simultan, altii 1si puteau organiza munca trecand liber
de la careul Sudoku la cautarea cuvantului, iar ultimii erau fortati sa faca
operatiunile Tn succesiune. Li s-au acordat puncte pentru fiecare patratel de
Sudoku completat corect si fiecare cuvant gasit. Numarul total de puncte a fost
cel mai scazut pentru primul grup si cel mai mare pentru cel de-al treilea.3
Aceste rezultate sugereaza ca o planificare clara a muncii e mai buna din punctul
de vedere al productivitatii. Prin urmare, multitaskingul poate parea extraordinar,
dar 1n realitate nu va este de ajutor.

Multitaskingul va poate da, in orice caz, impresia ca sunteti mai productiv, de
unde parerea gresita despre noi insine. Acesta este un motiv bun pentru care
continuam sa-l practicim.3 Acum va puteti aminti Tnsa ca v-ati simti mai bine
daca v-ati concentra asupra unui singur lucru la un moment dat si, in plus, ati
realiza de asemenea mai multe. Pentru multitasking este nevoie de efort si nu



merita. Din acest motiv nu folosesc diapozitive cand predau cursuri: astfel
studentii mei nu vor fi nevoiti sa consume resurse atentionale, trecand de la
diapozitive la vocea mea si Tnapoi. Apropo, acesta este de asemenea un exemplu
bun de adaptare, disconfortul printre studentii mei la inceputul semestrului este
sesizabil, dar lipsa diapozitivelor este lucrul pe care-1 comenteaza favorabil la
sfarsitul cursului.

Costurile distragerii sunt mai transparente acum, in epoca moderna. Progresele
tehnologice recente au adus o serie de beneficii, inclusiv o crestere a venitului
national, preturi mai reduse pentru consumatori si 1n final chiar o cregtere a
satisfactiei de viatd.?” In calitate de profesor universitar, viata mea este usuratd
mult de faptul ca pot descarca de pe Internet articole de ziar, in loc sa rasfoiesc
teancuri de carti si reviste. Totusi, tehnologia moderna isi are si dezavantajele ei,
cel mai mare fiind distragerea atentiei. Un studiu recent a estimat costul
combinat al distragerii atentiei pentru companiile din Statele Unite ca fiind Tn jur
de 600 de miliarde de dolari pe an.3® Thomas Jackson, cunoscut sub numele de
Dr. E-mail pentru cele aproape doua decenii de activitate la... stati putin...
neatentia cauzata de mesajele e-mail, estimeaza ca numai mesajele e-mail costa
firmele din Marea Britanie aproximativ 10 000 de lire sterline (16 500 de dolari)
per angajat anual.?®

Cercetarile arata ca atunci cand citim online un text cu linkuri inglobate, vom
deveni rapid mai confuzi Tn legatura cu ceea ce citim, chiar daca nu dam clic pe
linkuri, Tn comparatie cu situatia Tn care citim un text tiparit.#? Simplul fapt ca
exista un link n text ne forteaza creierul sa aleaga daca sa dea sau nu clic pe el,
fapt care 1n sine ne distrage atentia. Tot timpul pe care-l petreceti online va
exerseaza circuitele neuronale dedicate ,,parcurgerii in diagonala“, nu pe cele
destinate ,,cititului si gandirii profunde®. Apoi, cand treceti offline, v-ati antrenat
creierul sa participe la lucruri la care in mod normal nu ar participa. Aceasta este
pierderea unui timp in care ati putea resimti in schimb placere si motivatie.

Daca e nevoie sa va convingeti mai bine de costurile distragerii atentiei,
observati corelarea dintre intensificarea distragerii atentiei parintilor de catre
Internet, sms si e-mail si cresterea numarului de accidente suferite de copiii mici,
ce semnifica o inversare a tendintei de scadere manifestate de mult timp si de
asemenea spre deosebire de continua scadere a numarului accidentelor suferite
de copiii mai mari.** Sau, Tntr-un cadru controlat, ganditi-va la efectele cauzale
ale (1) utilizarii telefonului, (2) trimiterii unui sms sau (3) ascultarii muzicii
asupra probabilitatii de a fi lovit Tn timp ce traversati strada Tntr-un mediu



simulat. Care dintre cele trei credeti ca va distrage cel mai mult atentia? Ei bine,
e mai probabil sa fiti lovit de o masina Tn timp ce trimiteti un sms sau ascultati
muzica, dar toate cele trei situatii sunt mai periculoase decat sa nu va fie abatuta
atentia de nimic.#? Pe de alta parte, cand oamenii se afla la volan intr-un
simulator, trecand de la franare ca raspuns la stopurile masginii din fata la
numararea repetarilor unui sunet, rezultatul a fost o Intarziere echivalenta cu 5
metri distanta de franare.*3> Merita sa retineti aceasta cifra pentru data viitoare
cand va veti afla in spatele volanului.

Cu gandul la bani

Ni se poate parea din ce in ce mai dificil sa acordam atentie lucrurilor pe care le
facem daca se pare ca timpul nostru este din ce n ce mai acaparat. Pe masura ce
deveniti mai bogat, veti considera ca timpul dumneavoastra este mai valoros si,
apreciind mai mult timpul sau orice altceva din acelasi motiv, inseamna ca vi se
va pdrea mai limitat. Prin urmare, 1l veti pretui si mai mult si-i veti acorda si mai
multa atentie. Daca ati putea cere 1,5 dolari pe minut de lucru la calculator, veti
simti mai mult presiunea timpului decat daca ati cere 0,15 dolari pe minut pentru
fix aceeasi operatie.** De fapt, aceiasi autori arata ca e suficient sa va fie adusa 1n
atentie bogatia pentru a resimti presiunea timpului. Daca ati putea fi determinat
sa va simtiti bogat oferindu-vi-se o scala pe care ,,economii serioase® ar insemna
peste 500 de dolari, veti declara ca va simtiti mai ,,presat de timp astazi“ decat
daca ati fi determinat sa va simtiti sarac pe criteriul unei scale pe care ar trebui sa
aveti peste 400 000 de dolari pentru a fi considerat cu ,,economii serioase“.

Gandul la timp in termeni de bani va afecteaza de asemenea resimtirea placerii in
timpul activitdtilor desfisurate Tn timpul liber. Inchipuiti-va ci vi se pun cateva
intrebari legate de banii castigati 1n ultimul an si ca prietenul dumneavoastra a
raspuns la aceleasi intrebari si, in plus, la intrebarea privind cuantumul salariului
sau pe ora. Apoi ascultati fiecare timp de 86 de secunde ,,Duetul florilor din
opera Lakmé. Cine credeti ca va savura cel mai mult muzica si va fi cel mai
rabdator? Dumneavoastra, pentru ca prietenului dumneavoastra tocmai i s-a
reamintit cat castiga pe ora, fapt care-i atrage atentia asupra propriei persoane.
Efecte asemanatoare au fost descoperite de asemenea cand cercetatorii le-au
permis participantilor sa-si creeze propriile experiente in timpul liber, navigand



online.*> Morala acestor studii este ca sunteti mai putin fericit atunci cand
acordati atentie timpului (si Tn special timpului interpretat ca bani) Tn locul
activitatilor in care sunteti implicat. Si in acest caz, incercati sa fiti complet
absorbit de ceea ce faceti, acest lucru incluzand si ideea de a nu va uita la ceas
din cinci 1n cinci minute. De exemplu, incerc din greu sa nu ma obsedeze cat
timp petrec jucandu-ma cu copiii in pauzele facute in timp ce lucrez.

Mai mult, cu cat aveti mai multi bani, cu atat va veti gandi mai mult la toate
lucrurile pe care le-ati putea face cu acei bani daca ati avea timp, cum ar fi sa va
luati vacante mai lungi. Desigur, oamenii mai bogati 1si iau vacante mai lungi ori
de cate ori pot, nu-i asa? Intr- adevar, aceasta era tendinta in Statele Unite in anii
1960 si 1970, dar din anii 1980 s-a petrecut o schimbare foarte interesanta.
Oamenii care nu aveau diploma de facultate aveau relativ mai mult timp liber, iar
cei cu diplome universitare sau cu studii mai avansate aveau relativ mai putin.
Prapastia dintre veniturile bogatilor si cele ale saracilor a crescut considerabil
incepand din anii 1980, dar cea dintre volumul timpului liber disponibil a crescut
de asemenea, favorizandu-i pe cei cu venituri mai mici.*6

Atunci nu e de mirare ca starea de spirit zilnica nu se imbunatateste odata cu
castigarea unei sume ce depaseste 75 000 de dolari anual in SUA — nu ai timp sa
fii fericit daca esti bogat. Concentrarea atentiei asupra lipsei timpului sau a
banilor ne poate duce pe toti sa luam decizii care pun foarte mult accentul pe
obtinerea unui surplus din acea resursa acum, pe seama a foarte mult din aceasta
mai tarziu. O ilustrare extraordinara a acestui fapt este realizata de un studiu in
care participantii au fost Tmpartiti in mod aleatoriu Tn grupuri pentru care varia
timpul 1n care li se permitea sa raspunda la Intrebari de cultura generala, iar apoi
au fost impartiti in grupuri mai mici, permitandu-li-se sau nu sa-si rezerve mai
mult timp 1n prezent pentru a raspunde, in detrimentul unui timp mai scurt mai
tarziu. Cei care aveau putin timp dispuneau de 300 de secunde pentru a
raspunde, pe cand cei care aveau mult timp dispuneau de 1 000 de secunde.
Primul grup a imprumutat in medie 22% din bugetul de timp (adica 60 de
secunde), pe cand al doilea grup a imprumutat in medie 8% din buget, adica 80
de secunde. Dupa cum va asteptati, grupurile care dispuneau de mult timp au dat
raspunsuri mai corecte decat cele care dispuneau de putin timp, indiferent daca
puteau sau nu Imprumuta secunde n plus, dar grupurile care dispuneau de putin
timp au raspuns cel mai bine cand nu puteau imprumuta deloc. Pe scurt,
participantii care nu aveau timp si-au ,,Jmprumutat“ calea spre rezultate slabe.
Daca o resursa devine rara, vom actiona cu totii Tn moduri foarte asemanatoare
cu cei care dispun Tn prezent de o cantitate foarte mica din acea resursa.*’



Astfel, Tn general, e cel mai bine sa nu acordati prea multa atentie banilor. Data
fiind educatia mea, apreciez chestiunile financiare cand o dicteaza
circumstantele in care conteaza fiecare banut, dar in general merita sa va relaxati
putin daca nu sunteti n acea situatie. Desigur, banii conteaza si ar trebui sa-i
respectati, dar nu atat de mult incat sa va dea viata peste cap. Cu siguranta nu
merita sa va faceti viata amara din acest motiv. Rob Metcalfe si cu mine am
aratat ca, desi oamenii mai saraci au ganduri mai supdratoare legate de bani
decat cei mai bogati, fericirea celor din urma este influentata mai puternic in
sens negativ de aceste ganduri.*8

Cand va zboara gandul

Fie ca se Indreapta spre bani sau orice altceva, exista dovezi ca gandurile va
zboara relativ frecvent, Tn aproximativ o treime din timp, daca ar fi sa fiti
intrebat la ce va ganditi Tn momente aleatorii ale zilei.*° Pare ca suntem
predispusi sa ne lasam mintile sa hoindreasca: dovezi neurologice obtinute in
urma unor studii imagistice ale creierului arata ca gandurile care zboara sunt mai
frecvente cand este activata o anumita retea de regiuni corticale din creierul
nostru — respectiv aceleasi regiuni care corespund de obicei perioadelor de
odihna.>® Poate fi dificil sa facem deosebirea Intre ceea ce este o adaptare
evolutiva si ce reprezinta o simpla greseala a evolutiei; pur si simplu pentru ca
sunteti astfel conditionat din punct de vedere neurologic Tncat sa va lasati mintea
sa hoindreasca nu inseamna ca ar trebui sa si faceti acest lucru, la fel cum faptul
ca sunteti programat genetic sa mancati mult deoarece stramosii dumneavoastra
nu stiau cand vor mai manca data viitoare nu Tnseamna ca trebuie neaparat sa
procedati Intocmai.>! Faptul ca stim despre aceasta conditionare ajuta la
explicarea motivului pentru care se petrece acest fenomen, ceea ce sperdm ca va
va ajuta sa gestionati mai eficient gandurile dumneavoastra hoinare si sa nu
reflectati in continuare la ele.

Fara indoiala, nu sunteti foarte fericit daca evadarea dumneavoastra mintala din
experienta actuala va duce spre un lucru mai rau decat ipostaza dumneavoastra
actuald, cum ar fi sa va ingrijorati Tn legatura cu rezultatele analizelor de sange in
mijlocul unei sedinte de la care nu puteti pleca. Se pare insa ca veti fi de
asemenea mai putin fericiti daca gandurile dumneavoastra agasante sunt



pozitive, respectiv chiar daca evadati mintal spre ipostaze mai bune, cum ar fi
urmadtoarea vacantd, in mijlocul aceleiasi sedinte.>? Pe de alta parte, contextul
conteazd. Am o periuta de dinti electrica care ramane automat in functiune timp
de doua minute. Cand sunt atent sa-mi curat dintii, cele doua minute pot parea o
eternitate si abia astept sa termin. Cand ma gandesc nsa la alte lucruri, cele doua
minute zboara si am tendinta sa ma bucur de faptul ca-mi zboara gandul.

Prin urmare, sa ne concentram asupra gandurilor nepoftite negative, care sunt
aproape intotdeauna paguboase pentru fericire. Majoritatea cercetarilor relevante
au fost efectuate asupra unor grupuri de persoane studiate din motive legate de
sandtatea publica sau asupra celor care au trait un eveniment dificil, cum ar fi
pierderea cuiva apropiat: un studiu a dus la descoperirea faptului ca barbatii care
au avut o multime de ganduri nedorite in prima luna de doliu si-au revenit mai
lent, fapt semnalat de moralul mai scazut pe care-1 aveau un an mai tarziu, in
comparatie cu cei care au avut mai putine ganduri sacaitoare.>?

In fncercarea de a analiza importanta gandurilor nepoftite in evaluarea stirii de
sanatate (acesta fiind un subiect care, dupa cum va amintiti, este aproape de
sufletul meu ca preocupare academica), am cerut unui numar de 1 000 de
persoane din Statele Unite sa-si descrie starea actuala a sanatatii. Le-am intrebat
apoi cat de frecvent si cat de intens se gandesc la problemele lor curente de
sanatate. In fine, le-am Intrebat apoi cat de multi ani de viati ar fi dispuse s
sacrifice In schimbul atenuarii problemelor lor de sanatate. Am descoperit ca
disponibilitatea participantilor de a renunta la ani de viata a fost mai bine
explicata de frecventa si intensitatea gandurilor lor legate de sandtate decat de
descrierea problemei de sanatate propriu-zise. Acest studiu evidentiaza inca o
data ca sunteti afectat mai curand de lucrurile Tn care va implicati sufleteste decat
de circumstantele obiective ale vietii dumneavoastra.>

Daca Incepeti sa va ingrijorati sau sa va ganditi la alte lucruri cand nu doriti asta,
este posibil sa va redirectionati atentia descoperind stratageme care va Tmpiedica
mintea sa hoindreasca. Vreme indelungatd, oamenii au elaborat ,,tabele ale
grijilor®, asternand pe hartie grijile si diferentiindu-le pe cele pe care le puteau,
respectiv nu le puteau controla, 1n ideea de a nu-si mai face griji in situatiile in
care nu au ce face.5 Daca ar fi sa Tncercati sa notati pe hartie motivele de
ingrijorare pe care le aveati cu o lund in urma, ca sda nu spun cu un an in urma, v-
ar fi greu sa va reamintiti si, chiar daca v-ati putea reaminti, probabil Ingrijorarea
a avut arareori consecinte cat de cat apropiate de temerile dumneavoastra.



Majoritatea preocupadrilor dumneavoastra se refera in general la ceva ce nu s-a
intamplat nca si doar uneori la ceva ce s-a petrecut. Aproape ntotdeauna nu
avem de ce sa ne ingrijoram chiar acum. Acesta este un motiv destul de
convingator pentru a privi lucrurile Tn termeni de ,,aici si acum®. Daca ati face
intotdeauna acest lucru, ,,aici si acum® de care va ingrijorati in mod curent nu v-
ar afecta niciodata. Concentrarea atentiei dumneavoastra ar fi asupra lui ,aici® si
»acum®, ceea ce este aproape intotdeauna un lucru bun. Aceasta atitudine se
aplica de exemplu n cazul balbaielii mele, care ma face arareori sa ma simt atat
de rau pe cat Imi imaginez ca ma voi simti. Cand simt ca un gand nepoftit
incolteste in mintea mea, ma intreb: ,,Care sunt lucrurile de care trebuie sa ma
ingrijorez chiar acum?“ Cand raspunsul este ,,nimic“, si acesta e cazul de cele
mai multe ori, ma simt ceva mai fericit.

O interventie menita suprimarii gandurilor sacaitoare in randurile oamenilor care
asteapta rezultatele analizelor medicale a aratat ca a fost utila simpla elaborare a
unui plan privind modul Tn care ar putea gestiona gandurile (de exemplu, por-
nind o conversatie cu cineva pentru a-si indrepta atentia asupra prezentului).5
Utilizand aceasta metoda, va puteti nota Tn mod constient cateva lucruri pe care
le-ati putea face ca sa va ajute atunci cand se ivesc situatii in care e cel mai
probabil sa se iveasca ganduri negative.

Va puteti reaminti de asemenea sa ,,sunati un prieten“ cand mintea
dumneavoastra incepe sa o ia razna. Am vazut deja ca timpul petrecut cu familia
si prietenii este o parte vitala a fericirii, asadar, cum ati putea beneficia mai bine
de acesta, in cel mai placut mod posibil, decat atunci cand mintea dumneavoastra
incepe sa se indrepte spre lucruri care va fac mai nefericit?

Noile experiente pot de asemenea reduce in intensitate gandurile nepoftite. Aceia
dintre noi care desfasoara o activitate noua, spre deosebire de una de rutind, sunt
mult mai putin predispusi sa resimta ganduri sacaitoare deoarece noile expe-
riente necesita mai multa atentie asupra momentului decat cele de rutina.
Astfel, pe langa stimularea creativitatii si senzatia de incetinire a trecerii
timpului, despre care am discutat deja, noile experiente prezinta si alte beneficii,
care se adauga la intelegerea motivului pentru care oamenii mai deschisi la ele
sunt mai fericiti. ,, Incearcd un lucru nou® este probabil sugestia cea mai sustinutd
de dovezi din cartile de self-help.

Este posibil ca mintea dumneavoastra sa hoindreasca de la motivatie la placere si
comportamentul dumneavoastra poate proceda la fel. Adesea, pentru a fi in



consens cu maximizarea fericirii mele, atentia mea Tn timp ce scriu aceasta carte
a fost abatuta de la resimtirea motivatiei spre cautarea placerii. Uneori
hoinarelile mintii duceau la hoinareli ale mouse-ului, atunci cand cautam pe
Internet. Chiar si In momentele in care Imi zbura gandul eram constient ca mai
bine m-as concentra asupra cartii. Ma pot concentra mai usor asupra placerii fara
sa-mi abat gandurile si banuiesc ca si dumneavoastra puteti face la fel. Nu va fi o
surpriza pentru nici unul dintre cunoscutii mei cd, in general, e usor sa-mi abati
gandurile. Intrebati orice student de-al meu care m-a ascultat cum bat campii in
prelegerile mele. E greu sa fiu sigur pe tema asta, si oricum nu-mi pot concentra
mintea la acest subiect, dar consider ca intotdeauna am reusit sa ma concentrez
doar in ,rafale scurte®. Fiecare este Tn modul lui personal susceptibil sa fie
distras, dar suntem de asemenea capabili sa diminuam efectele acestui fenomen.

Ma intreb ce va distrage dumneavoastra atentia. E un moment bun sa va ganditi
la trei lucruri care va intrerup din trairea deplind a propriilor experiente.

Mie imi sunt abatute gandurile de...

1.

2.

3.

Ati terminat de scris? Banuiesc ca cel putin un motiv de pe lista are de-a face cu
sms-uri, mesaje pe Twitter, e-mailuri sau Internetul.

Un mouse hoinar

Toti am auzit de tulburarea cu deficit de atentie, dar lumea moderna ne face pe
toti victime ale ,tulburarii cu perturbare de atentie“. Este important de remarcat
ca fac o diferenta deliberata si importanta intre sintagma ca atare si cea pusa



intre ghilimele. Prima poate fi atribuita persoanei: unii oameni sunt mai pre-
dispusi la aceasta tulburare decat altii. Tulburarea cu perturbare de atentie este,
pe de o parte, rezultatul influentelor contextuale din afara persoanei: unele
situatii conduc mai degraba la aceasta decat altele si de obicei implica tehnologia
moderna.

Desi am avut mereu nevoie sa facem fata pericolelor distragerii atentiei, epoca
moderna indeparteaza in mod constant obstacolele din calea instaurarii
dependentei de verificarea e-mailurilor sau de verificarea actualizarilor de pe
Facebook ale prietenilor virtuali.>® Doctorii atrag in prezent atentia asupra
,dementei digitale®, aceasta fiind definita ca un deficit ireversibil al dezvoltarii
creierului si al pierderii memoriei la copiii care petrec prea mult timp in fata
dispozitivelor electronice, cum ar fi tablete si telefoane mobile.>®

S-a sugerat recent ca dependenta de Internet are o contributie majora la
tulburarile mintale. In mod natural, este dificil s evitati distragerea atentiei cand
sunteti dependent de sursa abaterii gandurilor. In prezent, existd dovezi conform
carora creierul celor care folosesc intens Internetul (oameni care declara
simptome de dependentd) se diminueaza literalmente, la fel ca la oamenii care au
dependente de droguri grele, cum ar fi cocaina sau heroina.®® Creierul
dumneavoastra devine mai putin eficient la filtrarea informatiilor irelevante cand
1i permiteti sa fie bombardat de informatii de pe Internet.

Intr-un studiu recent al dorintelor oamenilor si capacititii lor de a tine acele
dorinte sub control, peste 200 de adulti au primit telefoane BlackBerry pentru a
le folosi timp de o saptamana. Primeau beep de sapte ori pe zi si erau Intrebati
daca au resimtit in ultima jumatate de ora o dorinta (descrisa ca un imbold
nestavilit, o pofta nesatioasa sau o dorinta fierbinte) pentru o gama de activitati.
Dorinta de a se angaja Tn activitati media a fost foarte dificil de controlat de catre
participanti — ei au declarat ca si le doresc mai frecvent decat sexul, fumatul,
bautul unei cafele, alcoolul si mancatul.®® Am sentimentul ca 1n acest caz vorbim
despre o dorinta gresita.

Una peste alta, avem un ,,angajament atentional“ fata de dispozitivele noastre de
comunicare.®? Chiar si atunci cand nu sunteti stimulat de actualizari, sms-uri
receptionate sau apeluri primite, vi le puteti imagina. Daca va asemanati cat de
cat cu mine, ati resimtit ,,sindromul vibratiei fantoma“: faptul ca va imaginati ca
telefonul vibreaza, pentru a descoperi ulterior ca de fapt nu vibreaza.®3 Chiar

daca dispozitivele dumneavoastra nu concureaza pentru a va atrage atentia,



creierul va este conditionat in continuare sa le acorde atentie.

Prin urmare, ar trebui sa cdutati cai de a scapa de dependenta de interactiunea
virtuald; nu aveti nimic de pierdut in afara sirurilor de e-mailuri.

Cred ca sunteti probabil foarte Tncantat de Internet si de telefonul
dumneavoastra. Intr- adevar, sunt de parere ci existd multi oameni care ar fi mai
afectati de pierderea telefonului decat a prietenilor ale caror informatii sunt
stocate 1n el. Prin urmare, va trebui probabil sa suferiti la Tnceput o lovitura data
fericirii dumneavoastra in timp ce Tncercati sa va dezvatati, chiar daca numai una
foarte usoara. Dar eu presupun ca 1n cateva zile va veti obisnui si veti deveni mai
fericit decat inainte sa va eliberati atentia pentru activitati mai placute si mai
utile.

Abaterea atentiei este un hot de atentie si ar trebui sa aveti grija sa-l tineti la
distantd, ridicAnd bariere impotriva distragerii atentiei. In acest caz, pot fi
folosite o parte dintre trasaturile proiectarii fericirii, despre care am discutat 1n
capitolul 6. Poate ca routerul dumneavoastra wireless nu necesita acel program
de completare care-i mareste raza de actiune pana in curtea din spate. Va fi mult
mai usor sa va proiectati propriul mod anti- distragerea atentiei, eliminand
posibilitatea de a va fi abatuta atentia, folosindu-va puterea vointei pentru a o
contracara cand se iveste.

Utilizati tehnologia pentru a-i combate efectele negative — definiti noi prestabiliri
dezactivand notificadrile, lasand telefonul pe modul silentios, dezactivand functia
de chat a calculatorului dumneavoastra la serviciu si beneficiind de avantajele
noilor aplicatii si programe care va impiedica sa utilizati Internetul. Astfel puteti
acorda atentie activitatilor dumneavoastra si va puteti concentra vreme mai
indelungata deoarece ati configurat o zona lipsita de surse de distragere a
atentiei.

Puteti de asemenea invinge angajamentul dumneavoastra atentional fata de
dispozitivele mobile printr-un angajament public de a acorda atentie
experientelor dumneavoastra. Prietenii mei si familia stiu ca nu-mi iau telefonul
la sala si, in afara cazului in care am iesit seara in oras, 1l inchid de la ora 7:00
p.m. Pentru a evita propriile dumneavoastra surse de abatere a atentiei cand iesiti
intr-o seara sa petreceti cu prietenii, treceti telefonul Tn modul silentios: astfel va
angajati sa nu va fie distrasa atentia de ,,idei ivite“ in minte sau de ,,semnale® de
la telefon. Daca si prietenii dumneavoastra ar face la fel, ati fi cu totii mai



fericiti. Se pare ca inventatorii lui ,,Phone Stacking Game* (cunoscut de
asemenea si sub denumirea de ,,Nu Fi Nesimtit la Masa“) sunt de acord cu mine.
Ideea jocului este ca, Tnainte sa dea comanda, toti 1si pun telefoanele claie peste
gramada pe masa. Cel care-si atinge primul telefonul plateste masa pentru toti.*
Desi activitatile motivante sunt cele mai expuse la abaterea atentiei, inventarea
acestui joc arata ca pana si cele mai placute, cum ar fi socializarea, necesita de
asemenea solutii de proiectare pentru a invinge distragerea atentiei.

Intrati Tn retelele sociale alcatuite din genul de oameni care prefera si ei sa nu le
fie abatuta atentia. Prietenii mei si cu mine Incercam sa evitam conversatiile prin
sms, care dureaza mult mai mult decat o conversatie reala. Cred ca suntem n
minoritate, deoarece se pare ca sms-urile iau locul conversatiilor ca mijloc
preferat de comunicare. In decursul anului 2010 au fost trimise 129 de miliarde
de sms-uri, Tnregistrandu-se astfel o crestere de 24% in comparatie cu cifra din
2009.9% Spre deosebire de aceasta tendinta, timpul petrecut cu conversatiile
telefonice a scazut cu 5% in 2011 fata de 2010.% Daca veti conversa prin sms-
uri, cel putin incercati ca macar o parte sa fie utile, pe langa trancaneala
generald. Toate acestea imi amintesc de ceea ce mi-a spus odata un sofer de taxi.
Mi-a cerut sa-mi imaginez cum ar fi fost daca apelurile vocale ar fi fost inventate
dupa sms. ,,Credeti, mi-a spus el, ,,ca ar trimite cineva sms-uri? Desigur ca nu
ar trimite — s-ar minuna al naibii de capacitatea lor de a purta o conversatie®.
Cred ca e al naibii de adevarat ce a spus.

Imi cer scuze, m-am cam lasat dus de val. Exista foarte multi stimuli care
concureaza sd va atraga atentia — sunete, locuri, oameni, mirosuri si propriile
dumneavoastra ganduri care va zumzdie prin cap. Aveti o energie atentionala
limitata si, daca aveti capacitatea sa va concentrati, veti fi mai fericit, mai efi-
cient si mai sanatos.

Mai fericit prin masuri concrete

Nu ar trebui sa surprinda prea tare pe nimeni faptul ca suntem mai fericiti cand
acordam atentie experientelor bune si oamenilor in preajma carora ne place sa
fim. Problema este ca actionam astfel incat acest principiu nu pare deloc evident.
Exista cateva masuri simple, dar eficiente pe care le puteti lua pentru a va



reorienta atentia ca sa fiti mai fericit. Acumulati mai multe experiente si ceva
mai putine obiecte, treceti de la activitati placute la activitat{i motivante si Tnapoi
si ascultati muzica. Angajati-va sa petreceti zilnic ceva mai mult timp discutand
cu oamenii care v plac. Incercati si petreceti ceva mai putin timp zi de zi lipit
de calculator sau telefon. Distragerea atentiei va secatuieste si va lasa senzatia ca
sunteti obosit si mai putin fericit, prin urmare concentrati-va asupra unui singur
lucru la un moment dat si nu mai tot verificati pacatoasele acelea de e-mailuri si
actualizarile de pe Facebook.

Goldilocks si cei trei ursi este o poveste pentru copii, in care o fetitd gdseste o
casd in care locuiesc trei ursuleti. Fiecare dintre ei are diferite lucruri: alimente,
paturi etc. Dupd ce a testat pe fiecare dintre ei, Goldilocks a stabilit ca unul
avea prea multe lucruri care erau prea calde, prea mari etc., al doilea avea prea
multe lucruri care erau prea reci, prea mici etc., iar al treilea avea lucrurile asa
cum trebuie. (n.tr.)

Marmite este o pasta de culoare maro, cu gust sarat-amarui. E un produs foarte
concentrat, continand extract de drojdie, sare de masa, extract de legume,
extracte aromatice, acid folic, telina — un produs pe care-l iubesti sau urasti, dupa
cum spune si reclama. (n.tr)






Decideti, proiectati si puneti In practica

Cunoasteti de-acum cei trei piloni ai procesului de productie a fericirii.
Producerea fericirii presupune decizie, proiectare si efectuare, iar cele mai
eficiente moduri de a fi mai fericit implica reunirea acestor trei componente.

Pentru a ilustra reunirea lor, sa studiem doua comportamente care cred ca vor
rezona cu multi cititori: mai intai, cum sa tergiversati mai putin, iar mai apoi
cum sa va ajutati pe dumneavoastra ajutandu-i mai mult pe ceilalti. Tergiversarea
presupune sa evitam sa acordam atentie unei sarcini pe care stim ca trebuie sa o
indeplinim. Este un bun exemplu din punctul nostru de vedere, deoarece
majoritatea dintre noi recunosc ca tergiverseaza lucrurile, fapt care ne face sa fim
mai putin fericiti, tensioneaza relatiile pe care le avem cu alti oameni si Tnrau-
tateste performantele la locul de munca si la scoala.! Un alt exemplu bun este sa
facem mai multe pentru ceilalti, cred, deoarece acest lucru ne face fericiti, dar
comportamentul nostru adesea nu reflecta acest lucru.

Nu va Ingrijorati daca aceste doua comportamente nu va ating vreo coarda
sensibila; sunt Tncrezator ca, stiind motivele pentru care nu reusim sa fim atat de
fericiti pe cat am putea fi in aceste contexte si sugestiile aferente va vor veni idei
despre cum puteti adapta aceste comportamente astfel incat sa se alinieze cu alte
comportamente de care sunteti mai preocupati.

Oscilati mai putin

Tergiversarea si distragerea atentiei merg mana in mand. Daca am putea evita
integral sarcina 1n cauza, ar fi bine si nu ar mai trebui sa evitam sa-i acordam
atentie, dar deldsatorii se Tngrijoreaza fiindca sarcina pur si simplu nu poate fi
evitata (si am vazut cat de daunatoare pot fi gandurile sacaitoare pentru
fericire).2 Distragerea atentiei genereaza de asemenea tergiversare atunci cand
stimuli fara nici o legatura cu sarcina in cauza ne impiedica sa o ducem la bun



sfarsit. Sa vedem mai intai cum ajungem la nefericita tergiversare si apoi sa
vedem solutii pentru a iesi din ea.

Distantarea de fericire

Primul pas in abordarea tergiversarii este sa decideti daca doriti sau nu sa
indepliniti sarcina. Poate nici nu merita sa ne pierdem timpul cu sarcina
respectiva. De exemplu, e posibil ca aceasta sa fie determinata de o dorinta
gresita. S-ar parea ca taraganam lucrurile mai mult in cazul sarcinilor pe care le
consideram deosebit de importante, cum ar fi munca in scopuri Tnalte, deoarece
acestea necesita mult efort si incercam sa evitam depunerea acestui efort.3
Ezitam de asemenea in privinta sarcinilor pentru care vom fi evaluati, de
exemplu cand studentii au amanat scrierea eseurilor crezand ca universitatea va
alege 1n mod aleatoriu lucradrile catorva studenti si le va cere sa le citeasca in fata
elevilor de la un liceu local, Tn comparatie cu studentii care pur si simplu si-au
depus eseurile pentru ca nu urmau a fi evaluate de nimeni.* Mai mult, sarcinile
nepotrivite cu aptitudinile dumneavoastra va impiedica sa deveniti absorbit de
acea activitate.

Proiectele gresite favorizeaza tergiversarea. Sunt sigur ca am vrea sa avem la
dispozitie mai degraba mai mult timp, nu mai putin. Ganditi-va insa la situatia in
care trebuie sa plecati la munca devreme fata de situatia in care aveti la
dispozitie o gramada de timp. Daca va asemadnati cat de cat cu mine, va grabiti
mai tare atunci cand aveti mai mult timp, nu mai putin. Aceasta reactie se
datoreaza probabil faptului ca va veti organiza pentru atunci cand trebuie sa
plecati mai devreme si veti tergiversa lucrurile mai mult daca va fi sa plecati mai
tarziu. Studentii la medicina consulta mai multi pacienti pe ora si au o
comunicare mai eficienta cu pacientii in turele de 9 ore spre deosebire de cele de
12 ore. In plus, dupd cum am vizut deja, nu retinem exact durata evenimentelor
trecute si prin urmare vom proiecta aceste erori de estimare n viitor.> De
exemplu, se pare cd ne vom reaminti si vom anticipa ca sarcini scurte, de
aproximativ doua minute, dureaza mai mult decat n realitate, dar cand vine
vorba despre sarcini care dureaza mai mult, credem ca vor dura mai putin decat
in realitate.” Majoritatea lucrurilor dureaza mai mult de doua minute, asa ca
retineti ce am spus si rezervati-va mai mult timp.



Convingerile noastre gresite stau probabil la baza tergiversarii. Multi dintre noi
cred Tn mod gresit ca muncesc cel mai bine sub presiunea unui termen-limita
foarte strans, dar in general acest lucru nu este adevarat. O analiza a 24 de studii
despre tergiversare, efectuata pe aproape 4 000 de studenti, a dus la descoperirea
faptului ca aceia care amanau efectuarea proiectelor aveau tendinta sa primeasca
note mai mici decat cei care nu procedau astfel.® Chiar daca stim ca avem
tendinta de a ne termina proiectele cu aproximativ o zi inainte de termen, tot
vom estima intr-o maniera excesiv de optimistd ca vom termina cu aproximativ
patru zile Tnainte de termen.®

Ati putea crede de asemenea ca sunteti mai creativ atunci cand sunteti sub
presiune. Totusi, cand cei care scriu pentru Harvard Business Review au cerut la
aproape 200 de angajati cu o pregatire deosebita ai unor companii americane sa
descrie, 1n sectiuni diferite ale unui jurnal online, cat de multa presiune a
timpului resimteau la sfarsitul zilei de lucru cand in acea zi au avut o idee
deosebita, au descoperit ca o presiune mai mare a timpului era asociata cu mai
putine ocazii de manifestare a creativitatii.!® Ar trebui sa aveti de asemenea
asteptdri realiste privind ceea ce puteti realiza. Perfectionistii sunt cunoscuti a fi
delasatori notorii, deoarece 1si stabilesc scopuri prea nalte, pe care ulterior nu
reusesc sa le atinga, desi acest punct de vedere este controversat.!!

As dori sa adaug ca tergiversarea poate afecta negativ de asemenea atingerea
obiectivelor de politici publice. Impreuni cu Caroline Rudisill, am aritat ca
modificarea de la 39 la 42 de ani a varstei maxime la care femeile din Marea
Britanie pot beneficia de un tratament de fertilizare in vitro ( FIV) printr-un
program finantat de stat va avea drept urmare aproape sigur nasgterea unui numar
mai mic de copii decat Tnainte, caci femeile, a caror fertilitate este in declin,
amana nasterea unui copil n conditiile noului termen-limita.!? Acesta este unul
dintre numeroasele exemple 1n care factorii de decizie politica trebuie sa
consulte expertii din domeniul psihologiei comportamentale (la modul ideal, pe
mine) Thainte sa ia masuri.

Decideti

Ei bine, cum ati putea decide sa nu mai tergiversati lucrurile atat de mult? Puteti



invinge cele trei obstacole 1n calea atentiei printr-un feedback deosebit privitor la
felul cum va face sa va simtiti munca in vederea atingerii scopurilor. Amanarea
are legatura cu evitarea unui lucru despre care aveti indoieli, asadar, ce va face
de fapt sa vreti sa-l evitati? Reconstituiti o sarcina asemdnatoare, primita in
trecut. Cum v-ati simtit data trecuta cand ati facut ceva asemanator cu ceea ce
incercati sa amanati? Cum a fost mediul data trecuta cand ati facut acest lucru si
cine era de fata la desfasurarea activitatii respective?

Puteti de asemenea Incerca sa obtineti raspunsuri mai prompte referitoare la
senzatiile pe care vi le da munca in vederea atingerii scopurilor. Ofiterii de
credite de la banca columbiana Bancamia pun acest principiu in practica pentru
a-si contracara problemele serioase legate de tergiversare. Ei aveau prostul
obicei de a amana gdsirea unor noi clienti carora sa le ofere credite pana aproape
de pragul calcularii bonusurilor lunare, adica pana cu doua saptamani inainte de
finalul fiecarei luni. 70% dintre acesti ofiteri au declarat ca sunt stresati sau
foarte stresati si peste jumatate au declarat ca au probleme cu organizarea muncii
sau cu respectarea planurilor. Pentru a li se organiza volumul de munca, au fost
pusi sa-si Imparta sarcinile in sarcini saptamanale si li s-au dat mici premii, cum
ar fi bilete la film si cupoane pentru restaurant, la finalul fiecirei siptdmani. In
comparatie cu un grup de ofiteri de credite care nu au intrat in acest program
anti-delasare, cei din cadrul programului si-au atins mai bine tintele depasind
baremurile cu 30%, iar valoarea bonusurilor le-a crescut cu 25%. Dupa cum am
aratat, reactia la actiunile dumneavoastra va poate ajuta sa decideti ce sa intro-
duceti ca intrare in procesul de productie, precum si sa declansati o schimbare de
comportament.!3

Reactiile din partea celorlalti pot reprezenta mijloace importante de a invinge
delasarea. Alti oameni se pot afla intr-o postura mai buna ca sa va ajute sa faceti
lucrurile la timp deoarece ei sunt mai putin dedicati sinelui prezent decat
dumneavoastra. Alti oameni va pot ajuta de asemenea sa va invingeti optimismul
excesiv privind timpul necesar pentru indeplinirea unei sarcini — Tntr- adevar,
poate gresind in sensul ca ar estima ca aceasta ar urma sa dureze mai mult decat
in realitate.'* Cereti-i cuiva sa joace rolul avocatului diavolului si includeti acest
lucru 1n adoptarea deciziilor.

Fiind prea aspri cu noi insine si neacceptand faptul ca tergiversam nejustificat
lucrurile, ajungem sa amanam din ce in ce mai mult, aceasta tendinta fiind tot
mai greu de corectat. Studentii care au avut o atitudine autocritica si au declarat
ca nu se plac pe sine deoarece 1n trecut au tergiversat nejustificat diverse lucruri



au fost mai predispusi sa tergiverseze in continuare lucrurile, fata de cei care se
iertau.!> Daca nu v-ati iertat niciodata pentru ca sunteti delasator, incepeti de
acum Tnainte; iar daca v-ati iertat, amintiti-va cat de bine v-ati simtit facand acest
lucru data trecuta. Studentii din acest studiu care s-au iertat pe sine au declarat
de asemenea ca au resimtit emotii pozitive.

Proiectati

Cum va puteti proiecta drumul spre reducerea tergiversarii? Incepeti prin a
analiza daca resursele din mediul dumneavoastra proxim va ajuta la indeplinirea
sarcinilor. Poate ca poza unei bucatarii curate pe frigider va va stimula sa spalati
zilnic vasele, la fel cum mirosurile curate si proaspete (cum ar fi cel de lamaie) Ti
determind pe oameni in general si curete si si se spele pe maini. In plus, aceia
dintre noi care muncesc sau studiaza in acelasi spatiu par mai putin inclinati sa
tergiverseze lucrurile, deoarece locul ne impinge sa facem ceea ce am facut si
data trecuta cand am fost acolo.!¢ Prin urmare, daca lucrati mereu 1n acelasi loc,
dar nu finalizati niciodata nimic, schimbati locul sau pur si simplu rearanjati-1 si
apoi vedeti ce se Tntampla.

Atunci cum ramane cu ideea de a folosi un element prestabilit pentru a va
conserva resursele atentionale? Probabil ati eliminat deja multe elemente de
distragere a atentiei care alimenteaza tergiversarea, cum ar fi reclamele pop-up,
si ati optat pentru actiuni ce favorizeaza concentrarea atentiei, cum ar fi plata
automata a facturilor. Aplicati aceste principii in alte domenii ori de cate ori
puteti. Daca aveti posibilitatea de a va stabili termenele, nu porniti de la
presupunerea ca mai tarziu lnseamna mai bine. Majoritatea oamenilor cred ca
vor folosi un bon valoric daca are o data de expirare mai indepartata n viitor, dar
este valabil opusul: e mai probabil ca bonul sa fie folosit inainte sa expire daca
termenul de valabilitate este de numai cateva saptamani, spre deosebire de cazul
in care bonul e valabil o luna sau mai mult.'”

Folositi de asemenea puterea angajamentelor si ganditi-va cum puteti sa
beneficiati de ele mai bine. In cadrul unui bine cunoscut studiu, cercetitorii au
angajat 60 de corectori care au raspuns la anunturile facute in ziarul
Massachusetts Institute of Technology si la aviziere (candidatii nu stiau ca



urmeaza sa citeasca trei texte postmoderniste extrem de plictisitoare, care adesea
nu aveau sens). Fiecarui participant i s-a trasat Tn mod aleatoriu sarcina de a face
unul dintre urmatoarele trei lucruri: (1) sa predea corectat cate unul dintre cele
trei texte din sapte in sapte zile; (2) sa predea toate cele trei texte la sfarsitul unei
perioade de trei saptamani, respectiv (3) sa-si stabileasca singur termenele-limita
pentru predare. Cei care aveau termene saptamanale au descoperit cele mai
multe greseli si au tergiversat cel mai putin Indeplinirea sarcinii, la fel cei care
si-au stabilit singuri termene saptamanale.!®

Prin urmare, daca aveti un proiect de mare anvergura, impartiti-1 in termene mai
scurte, situate la distante egale. Eventual poate sa faca altcineva acest lucru
pentru dumneavoastra (si poate va face o treaba mai buna). Daca-i cereti unui
prieten sa stabileasca termene pentru dumneavoastra, veti avea un angajament
fata de o persoana pe care nu vreti sa o dezamagiti si astfel probabilitatea de a
respecta termenele creste prin indeplinirea cat mai eficient posibil a sarcinii.

S-a mai ardtat ca Tmpartirea unui proiect reduce tendinta noastra de a fi excesiv
de optimisti in legatura cu durata unei sarcini. Oamenii care au estimat timpul
necesar prepardrii unei tavi cu delicatese cuprinzand sendvisuri in miniatura,
fructe feliate, legume umplute si creveti la frigare au crezut ca totul va dura cu
zece minute mai putin decat a durat efectiv, dar atunci cand au trecut in revista
toate etapele necesare Indeplinirii sarcinii (felierea fructelor, fierberea crevetilor
etc.), nu au aparut diferente prea mari Intre estimari si duratele efective.?®

Faptul ca stati Tn compania unor oameni extrem de motivati va va ajuta cu
certitudine sa stabiliti norma sociala de a tergiversa mai putin, incercand in mod
incongtient sa va asemanati mai mult cu cei din grupul dumneavoastra de
referintd. Sa vedem ce inseamna tergiversarea in cazul economiilor pentru
pensie. Daca colegilor care lucreaza in acelasi departament cu dumneavoastra li
se ofera 20 de dolari pentru participarea la un targ ce are ca tema planurile de
pensie, e de trei ori mai probabil sa participati — chiar daca nu veti fi platit —
decat in cazul 1n care colegii dumneavoastra nu sunt stimulati sa participe. Mai
mult, veti fi de asemenea mai predispus sa deschideti si sa pastrati deschis un
cont de pensie cu impozitare amanatd.?’ Cand aveti un proiect de incheiat,
petreceti timp cu cei interesati de motivatie din grupul dumneavoastra de
prieteni. Cand presiunea activitatii a trecut, inconjurati-va de amatorii de placeri.



Puneti in practica

In fine, cum puteti acorda mai multa atentie activitatilor pe care le desfisurati?
In general, tergiversim pana si activitati importante, cum ar fi munca sau studiul,
precum si situatiile stanjenitoare, cum ar fi comunicarea vestilor proaste catre ci-
neva.?! Prin urmare, trebuie sa va angajati de indata in aceste activitati. Daca
trebuie sa dati vesti proaste catre diferiti membri ai personalului firmei la care
lucrati, de exemplu, rezervati-va timp pentru a comunica informatia dintr-un foc,
in loc sa lalaiti comunicarea vestilor pe durata unei zile intregi. Nu sunt deosebit
de Inclinat sa aman lucrurile, dar pentru a termina aceasta carte, m-am fortat sa
ma trezesc mai devreme decat restul familiei si sa ma bucur de cateva ore de
munca pe cand ceilalti mai dormeau inca. Procedand astfel, m-am transformat
dintr-o bufnita de noapte ntr-o ciocarlie de dimineata (desi faptul ca am copii
ma fortase deja sa fiu o persoana matinala).

Ganditi-va de asemenea cum puteti sa va atrageti mai bine oameni in jurul
dumneavoastra. Faptul ca sunteti in compania altora in timp ce faceti ceva
intensifica placerea activitatii desfasurate si motivatia, asa ca nu uitati sa acordati
atentie oamenilor in compania carora va aflati cand in fine ajungeti sa faceti un
lucru pe care l-ati tot amanat. Nu-i lasati Tnsa pe acestia sa va abata atentia, prin
urmare consultati-va intre voi In privinta sarcinilor pe care le-ati amanat cand
unul, cand altul. Angajatii care au declarat ca primesc informatii referitoare la
performantele lor in munca sunt mult mai inclinati sa spuna ca munca le da sens,
asadar aceasta este o cale de reducere a tergiversarilor, prin intermediul
motivatiei.?? Reamintiti-va si ca intotdeauna conversatiile referitoare la
experiente sunt placute, prin urmare conversatiile despre experientele avute n
timp ce incheiati ce aveati de facut pot reprezenta de asemenea o cale de a Tncu-
raja placerea.

Distragerea atentiei va Intrerupe, desigur, participarea la experiente; un sondaj
online a aratat ca peste jumatate dintr-un esantion de 300 de participanti au
declarat ca se folosesc de Internet pentru a tergiversa ce au de facut — si acestia
sunt doar oamenii care si-au dat seama in mod constient ca procedeaza astfel.?
Prin urmare, acesta este inca un motiv pentru a lucra offline ori de cate ori este
posibil. Exista o multime de cafenele fara Internet si aplicatii care va impiedica
sa accesati web-ul.



Impartiti mai mult

Multi dintre noi sunt mai fericiti atunci cand fac mai mult pentru altii. Nu va
propun sa incepeti de indata sa dati bani pentru cauze caritabile sau sa va grabiti
sa va Inscrieti Intr-un program de voluntariat, dar acestea sunt cu certitudine
genurile de activitati la care va puteti gandi sa le desfasurati, chiar daca intr-un
final va hotarati sa nu treceti la fapte.

Tuturor ne pasa de propria fericire, dar ne pasa de asemenea sa-i facem si pe altii
fericiti. Acest concept difera de efectele celorlalti asupra a ceea ce faceti
dumneavoastra si asupra dispozitiei dumneavoastra, subiect discutat in sectiunea
dedicata normelor sociale, din capitolul 6. In schimb, se refera la efectele pe care
le are asupra dumneavoastra fericirea propriu-zisa a altor oameni.

Exista multe motive bune pentru care sa va doriti sa raspanditi fericire in jurul
dumneavoastra. In primul rand, ati putea deveni mai fericit reducand pe cat va
sta Tn puteri inegalitatile sociale care vi se par injuste, fara vreo preocupare di-
recta pentru anumite grupuri sau indivizi. Aceasta inseamna sa va pese de
ceilalti. In al doilea rand, va puteti simti mai fericit ajutandu-i pe ceilalti, fara
vreo preocupare explicita pentru impactul pe care-l au actiunile dumneavoastra
asupra inegalitatilor sociale. Aceasta inseamna sa le purtati de grija celorlalti. Sa
analizam mai intai aceste motivatii, Intrucat distinctia afecteaza ceea ce am putea
face pentru a rezolva aceste probleme.

Preocuparea legata de inegalitati

In figura de mai jos, tortul din stinga este mai mare decét cel din dreapta, iar
felia gri-deschis din stanga este de asemenea mai mare. Prin urmare, daca doar
dimensiunea conteaza, veti prefera felia din stanga. Dar felia gri-deschis de la
stanga este mai mica decat una dintre celelalte felii, iar acest lucru v-ar putea
supara. Prin urmare, puteti fi foarte bine mai fericit cu felia mai mica din



dreapta, deoarece este de aceeasi marime cu celelalte felii. Daca nsa tortul din
dreapta ar fi si mai mic, poate veti prefera felia din stanga. In acest caz
functioneaza legea compensatiei intre dimensiune pe de o parte si Tmpartire pe
de alta.
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Pe parcursul mai multor ani, Tmpreuna cu mai multi colegi minunati am efectuat
numeroase studii care arata ca ne pasa foarte mult de sanatatea altor oameni.?
M-am implicat in aceasta cercetare deoarece, impreuna cu alte cadre
universitare, cum ar fi Alan Williams, am recunoscut la acea vreme ca atat
cetatenilor, cat si factorilor de decizie politica le pasa cine ce felie din beneficiile
de sanatate obtine, precum si cat de mare este tortul care se imparte Tn ansamblu.
Daca as efectua aceste studii acum, m-as concentra mai clar asupra distributiei
fericirii, dar In urma cu un deceniu eram mult mai interesat de problemele de
sanatate. Din fericire, insa, sandtatea este o intrare importanta in procesul de
productie a fericirii, iar ceea ce stim referitor la preferintele oamenilor privind
distributia sanatatii in cadrul societatii poate alimenta concluziile noastre referi-
toare la preferintele lor privind distributia altor intrari-cheie, precum si a fericirii
in sine.

La vremea la care am Inceput aceasta cercetare, la mijlocul anilor 1990, nu
existau studii pe scara larga privind preferintele publicului referitoare la
distributia beneficiilor de sanatate. Prin urmare, am Tnceput in esenta sa adresez
cat mai multor oameni pentru care puteam primi finantare de cercetare o mul-
time de intrebari legate de modul de distribuire a beneficiilor privind sanatatea.
In diverse studii care foloseau o serie de metode, inclusiv discutii in grup si
sondaje, am descoperit ca publicului larg 1i pasa cat de multa sanatate poate fi
produsa prin interventii in domeniul sanatatii si al politicilor sociale; acestia sunt
interesati de marimea tortului sanatatii. Ei prefera de asemenea o impartire mai
echitabila a serviciilor de sanatate: o impartire mai egala a feliilor.? La rezultate
asemanadtoare au dus studii ce au investigat preferintele privind distributia veni-
turilor 1n cadrul societatii.?

Recent, Tn cadrul unuia dintre cele mai vaste studii privind parerea publicului
despre echitatea in domeniul sanatatii, Aki Tsuchiya si cu mine, Tmpreuna cu alti
colegi de la Universitatea din Sheffield, am adresat unui numar de 600 de
cetateni britanici o serie de Intrebari cu raspuns da/nu. Configuratia raspunsurilor
posibile consta in preferarea unei optiuni dintr-o perspectiva de maximizare a
sanatatii, respectiv preferarea celeilalte optiuni dintr-o alta perspectiva, cum ar fi
reducerea inegalititilor. In mod Incurajator, rezultatele sugereaza ci majoritatea
membrilor publicului larg sunt inclinati la compromisurile pe care li se cere sa le
faca: le pasa de reducerea inegalitatilor din sanatate, cand sacrificarea sanatatii
generale nu este prea semnificativa, in opinia lor, dar apoi prefera maximizarea



sanatatii cand li se cere sa renunte la prea multa sanatate.?”

Exista mult mai putine studii care s-au concentrat pe preferintele publicului larg
referitor la distributia fericirii In sine. In munca de cercetare sustinuti de Oficiul
National de Statistica, eu si Rob Metcalfe am adresat urmatoarea intrebare unui
numar de aproape 1 000 de membri ai publicului larg din Marea Britanie, prin
interviuri directe:

Care credeti cd este mai bund, o politicd prin care se atinge un nivel rezonabil al
bundstdrii pentru toti sau o politicd ce duce la o bundstare generald in total mai
ridicatd, dar de aici rezultand o bundstare mai ridicatd pentru unii §i mai redusd
pentru altii?

89% au ales prima optiune, indicand ca oamenilor le pasa mai mult de distributia
fericirii decat de cantitatea totala a fericirii generale.

Apoi am adresat unui alt esantion de 1 000 de oameni, de aceasta data printr-un
sondaj online, doua intrebari despre compensarea dintre eficienta si egalitate 1n
ce priveste satisfactia de viata, intrebari de genul celor care au fost adresate in
legatura cu sanatatea:

Imaginati-va ca, prin politica 1, satisfactia de viatd a unei persoane este egald
cu 5 si a unei alte persoane este egald cu 9. Prin politica 2, satisfactia de viatd a
unei persoane este egald cu 2 si a unei alte persoane este egald cu 7. Care dintre
cele douda politici are cele mai bune rezultate?

Imaginati-va cd, prin politica 1, satisfactia de viatd a unei persoane este egald
cu 2 si a unei alte persoane este egald cu 6. Prin politica 2, satisfactia de viatd a
unei persoane este egald cu 3 si a unei alte persoane este egald cu 4. Care dintre
cele douda politici are cele mai bune rezultate?



In cazul ambelor intrebéri a existat o preferintd clard pentru micsorarea
diferentelor de scor. Aproape doi din trei participanti au ales a doua optiune,
doar unul din sapte preferand clar prima posibilitate (restul participantilor au fost
indecisi).

Totusi — si o spun destul de apasat —, toate aceste studii sunt de asemenea supuse
efectelor concentrarii, deoarece oamenilor li se cere sa se Intrebe cat de mult
conteaza Tmpartirea sanatatii si a fericirii In cadrul societatii pentru ca oamenii
de stiinta sa afle cat de mult conteaza, de unde ar putea parea (asa cum stiti deja
de-acum) ci acestea conteazid mai mult decat In realitate. In acest sens, am arétat
ca preferintele oamenilor privind distributia ideala a sanatatii depind de tabloul
distributiei curente.?® Toate aceste probleme sunt extrem de importante si trebuie
luate 1n calcul cand decideti daca si cum sa includeti preferintele publicului n
deciziile legate de alocarea resurselor. Rezultatele studiilor empirice trebuie
tratate cu mare atentie. Dupa cum stau lucrurile, am incredere ca suntem afectati
de Tmpartirea fericirii n societate si ne pasa de aceasta, chiar daca nu pot fi la fel
de Increzator in legatura cu compromisurile exacte intre dimensiunea tortului si
impartirea feliilor acestuia.

Din fericire, e posibil sa ne putem baza pe informatii mai ,,concrete” pentru a lua
decizii. Desi cresterea economica este asociata cu o reducere a diferentei dintre
cei mai fericiti si cei mai putin fericiti oameni n tarile dezvoltate, accentuarea
decalajului dintre venituri actioneaza ca o bariera in calea dobandirii unei fericiri
mai accentuate.?” Americanii si britanicii par sa fie mai fericiti in perioadele in
care inegalitatile dintre venituri sunt mai reduse.?® Fericirea este de asemenea la
cote mai Tnalte in Japonia, China urbana si America Latina atunci cand
inegalitatile sunt mai reduse.3! Spre deosebire, in China rurala o inegalitate mai
accentuata a fost asociata cu o satisfactie de viata mai mare.3? Aceasta sugereaza
ca diferentele de venit pot servi uneori ca semnal al oportunitatii unor castiguri
mai mari, Tn functie de cat de corecte sunt percepute a fi ocaziile de a castiga mai
mult.

In general, Tnsd, are sens dintr-o perspectivd de maximizare a fericirii si ne pese
de ajutorarea oamenilor din cele mai defavorizate paturi sociale, in special cand
cei care au felia mai mica a tortului au putine ocazii de a obtine o felie mai mare.
Dat fiind ca societdtile mai egalitariste sunt Tn general mai fericite, e posibil sa
nu fie deloc nevoie de datele legate de preferinte pentru a arata beneficiile grijii
pentru ceilalti.



Ajutorarea celorlalti

Pe langa faptul ca ne simt{im mai bine atunci cand se reduc inechitatile, ne
sim{im de asemenea mai bine cand avem grija nemijlocit de ceilalti. Am vazut in
capitolul 2 ci oamenii care fac munci voluntard se simt mult mai motivati. In
alte studii, cei care fac voluntariat, 1i ajuta pe ceilalti si fac donatii declara ca au
o mai mare satisfactie de viata si stari de spirit mai bune decat altii.3® Totusi, ca
si 1n alte situatii, trebuie sa avem grija cand facem afirmatii privind cauzalitatea
pe baza unor studii ce arata corelatii intre fericire si alte rezultate: cei care fac
mai mult pentru ceilalti sunt din start mai fericiti. Acestea fiind spuse, se pare ca
existd dovezi solide privind efectele cauzale asupra fericirii rezultate in urma
din banii altcuiva astazi. Daca vi s-ar cere sa-i cheltuiti pentru altcineva, ati fi
mai fericit decat daca vi s-ar cere sa-i cheltuiti pentru dumneavoastra.3

Exista de asemenea dovezi ca donand bani pentru a-i ajuta pe altii, la fel ca in
cazul voluntariatului, va veti simti mai relaxat.® Prin urmare, dedicarea unei
parti din timpul dumneavoastra unor activitati motivante va poate lasa impresia
ca aveti mai mult timp 1n general. Grija pentru ceilalti prin petrecerea timpului in
compania lor poate ajuta de asemenea la alinarea singuratatii, atat pentru
dumneavoastra, cat si pentru oamenii cu care va petreceti timpul. Singuratatea, la
fel ca fericirea, este contagioasa: se raspandeste si mai rapid decat sentimentele
de comuniune cu ceilalti.3¢ Singurdtatea este de asemenea cumplita pentru
sanatatea dumneavoastra. Persoanele varstnice carora le lipseste tovarasia, care
sunt excluse sau izolate de ceilalti sunt mai predispuse sa moara in urmatorii
sase ani, In mare masura pentru ca singurdtatea are un impact direct si profund
negativ asupra sanatatii acestora.?” Pur si simplu faptul ca le oferiti celorlalti
ocazia de a va fi in preajma este un lucru bun pentru sanatatea si fericirea
dumneavoastra, precum si pentru a lor.

Unul dintre motivele importante pentru care tuturor ne pasa de ceilalti este acela
ca ne face sa ne simtim buni. Cand Les, Poppy sau Stanley e trist, sunt si eu trist.
Atunci incerc sa-1/sa o inveselesc, in parte pentru ca Imi pasa de ei si in parte
pentru cd acest lucru ma face pe mine mai fericit. Dupa cum cred ca a spus Mark
Twain, ,,Cea mai buna cale de a te inveseli este sa incerci sa Tnveselesti pe



altcineva“. In literatura ce are ca subiect donatiile caritabile, existd ideea c&
,dobandirea® stralucirii calde — a sentimentelor pozitive resimtite Tn urma
ajutorarii celorlalti — este principalul motiv pentru care daruim.3® Entuziasmul
cald mi se pare un excelent exemplu de sentiment bun. Si nu e nimic rau in a
spune ca motivul pentru care va pasa de ceilalti oameni este pentru ca va face sa
va simtiti bine. Ne simtim bine cand 1i ajutam pe ceilalti, cam la fel cum ne
simtim dupa ce tocmai am terminat un proiect la serviciu, cu bonusul
suplimentar ca Tn cazul donatiilor beneficiaza si altcineva in urma acestora (lucru
care nu este mereu valabil in cazul proiectelor de la locul de munca).

Multi dintre noi fac o gramada de lucruri motivante, care nu sunt bune numai
pentru ei, ci si pentru familiile si prietenii lor. Din cand 1n cand, este posibil sa
aveti chiar senzatia ca va sacrificati propria fericire pentru cei la care tineti, ca si
alti oameni fac la fel pentru dumneavoastra si ca nici unul dintre dumneavoastra
nu este jignit de acest lucru. In familia mea, Les si cu mine simtim ci ne
sacrificam propria fericire in diverse moduri pentru fericirea celuilalt, si in
special pentru fericirea lui Poppy si Stanley. S-ar putea crede ca ideea de a avea
copii Tnseamna sacrificarea fericirii pentru binele evolutiei speciei, dar, dupa
cum stiti deja de-acum, cred ca addaugand motivatie experientelor noastre
sacrificiul pare mai mic. Dincolo de acestea, Tnsa, pare ca uneori renunt atat la
placere, cat si la motivatie n favoarea fericirii copiilor mei, iar Les face la fel.
Nu suntem neaparat oameni care sa se sacrifice pe sine, dar {inem la copiii nostri
participand la fericirea lor, uneori mai mult decat la a noastra.

Nu doresc foarte mult sa sap mai adanc pentru a descoperi motivele subiacente
pentru care oamenii au grija unii de altii, deoarece acest lucru a fost facut in
detaliu 1n alta parte. Este suficient sa spunem ca in general este Tn avantajul
dumneavoastra din punct de vedere evolutionist sa-i ajutati pe ceilalti oameni,
pornind de la premisa ca, daca ar fi inversate rolurile, atunci si acestia v-ar ajuta,
la randul lor. Reciprocitatea este buna pentru supravietuirea dumneavoastra;
egoismul sau altruismul pur, mult mai putin.3®

In 1984, Gerald Wilkinson si-a propus si demonstreze acest fapt in randul
liliecilor- vampiri. Liliecii-vampiri mor destul de repede daca nu mananca,
atingand o greutate corporala periculoasa in numai 24 de ore. Din fericire pentru
ei, au minunatul obicei de a regurgita sange n gurile altor lilieci-vampiri. De
obicei fac acest lucru in gurile rudelor lor infometate, dar uneori impart hrana si
cu lilieci care nu fac parte din familia lor. Pentru a afla daca reciprocitatea
actioneaza la liliecii-vampiri, Wilkinson a luat noua lilieci din California, care nu



erau Tnruditi, si i-a pus Intr-o cuscd mica. In fiecare sear, opt lilieci erau hraniti
si unul ramanea flamand. Cand liliacul infometat era reintrodus in grup, o parte
dintre ceilalti lilieci regurgitau sange Tn gura liliacului infometat, chiar daca din
punct de vedere genetic acestia nu erau inruditi intre ei. Cand era randul lui sa fie
exclus de la masa de seara, cel care regurgita era mai degraba hranit de liliacul
pe care 1l hranise anterior.#’ Nu toti cercetatorii sunt de acord ca exista dovezi
concludente pentru a afirma ca reciprocitatea functioneaza la animale, dar
intelegeti ideea. Daca liliecii-vampiri inteleg reciprocitatea, nimic nu ne opreste
pe noi sa o intelegem.

Totusi, e posibil si sa ne pese prea mult. Copiii carora le pasa de cei maturi,
bolnavi sau infirmi din casa sunt in consecinta mai putin fericiti, mai predispusi
la a fi terorizati si se descurca mai prost la scoala decat cei de-o seama cu ei.*!
exemplu asistentele de la terapie intensiva si asistentii sociali, sunt expusi
riscului de a acumula stres si de a suferi de sindromul de epuizare — asa-numitul
efect ,, oboseala cauzata de compasiune®.#? Este de asemenea posibil ca
bunavointa sa ridice suspiciuni in privinta beneficiarilor. De exemplu, medicii
sunt adesea banuitori ca donatorii vii de organe, care nu au legatura cu primitorul
organului, e posibil sa fie persoane dezechilibrate emotional. Chiar daca
donatorii sunt rude, tot pot plana suspiciuni legate de faptul ca familia acestora
pune asupra lor o presiune nepotrivita pentru a-si dona organele.*3

Voi face aceeasi observatie referitoare la sacrificarea fericirii dumneavoastra in
favoarea altor oameni, ca in cazul sacrificarii prezentului in favoarea viitorului
propriei persoane. Trebuie sa fiti cat mai increzator posibil ca sacrificiile vor
merita: ca acei oameni la care tineti atat de mult vor fi mai fericiti in urma
sacrificiului dumneavoastra. Din fericire, deoarece sunteti motivat de faptul ca
tineti la altii, nu trebuie sa va ganditi prea mult la ,,deciziile dificile de a va
sacrifica si va puteti concentra mai degraba asupra ,,alegerilor mai usoare® prin
care va faceti pe dumneavoastra si pe altii mai fericiti.

Indepartarea de fericire

Deoarece 1n general extragem ceva mai putina placere si mult mai multa



motivatie din experientele noastre atunci cand acestea sunt atat in beneficiul
celorlalti, cat si Tn beneficiul nostru, este de mirare cd nu facem mai multe pentru
ceilalti, mai ales pentru cei care nici nu apartin familiilor noastre si nici nu se
numara printre prietenii apropiati. Banuiala mea Intemeiata este ca permitem
producerea unor erori legate de sursele fericirii, care ne Tmpiedica pe noi sa
facem mai multe pentru ceilalti, cum ar fi ideea ca a cheltui pentru noi insine ne
va aduce mai multa placere si motivatie decat cheltuielile in favoarea societatii.
Ca dovada a acestui fapt, oamenii care au auzit despre experimentul prin care
participantii au devenit mai fericiti cheltuind 20 de dolari pentru altcineva, nu
pentru sine credeau initial ca lucrurile stau exact pe dos.

E posibil sa avem de asemenea aspiratii gresite atunci cand atentia noastra este
concentratd asupra unei decizii, nu asupra consecintelor acesteia. Ne concentram
asupra diferentei financiare dintre pastrarea celor 20 de dolari pentru a-i cheltui
pentru noi si cheltuirea lor pentru altii, nu asupra fericirii pe care am resimti-o Tn
urma fiecdreia dintre aceste doua actiuni. Denumirea de ,,ajutorare a celorlalti“
data activitatii nu face legatura cu propria noastra fericire; in schimb,
concentreaza In mod gresit atentia asupra a cat de fericiti vor fi alti oameni in
urma actiunilor noastre.

Poate va place sa credeti ca sunteti prea ocupat ca sa va pese mai mult, cand de
fapt e vorba ca nu va faceti timp, nu ca nu aveti timp, dupa cum am aratat mai
devreme. Sau poate va considerati o persoand generoasa cand, de fapt, nu va
comportati atat de generos pe cat credeti. Si, in concordanta cu eroarea de
atribuire fundamentala discutata in capitolul 4, am putea da vina pe firea
celorlalti pentru situatia in care se afla si, prin urmare, am putea crede ca, daca i-
am ajuta, asta nu ar schimba lucrurile.

Din toate aceste motive, nu este surprinzator faptul ca Tn cercetare s-a aratat ca
avem un ,,punct mort“ al virtutii.** Trebuie sa avem in vedere cum sa
transformam punctul mort intr-un ,,punct de atractie“ care ne va ajuta sa
raspandim fericire 1n jurul nostru.

Decideti



Data fiind inclinatia noastra de a avea dorinte, aspiratii si convingeri gresite si
reamintindu-va ce am scris 1n capitolul 5, puteti cauta reactii pentru a va asigura
ci asteptarile dumneavoastra corespund mai exact realittii. Incercati sa va
reamintiti cat ati fost de fericit data trecuta cand v-a pasat de ceilalti, iar apoi
folositi aceasta informatie cand va intrebati cum va fi sa va pese de cineva In
viitor. Puteti vedea 1n ce fel poate fi utila 0 MRZ 1n acest caz. Pana si simpla
reamintire a situatiilor In care am fost amabili cu altii s-a aratat ca ne intensifica
fericirea afirmata.*

Puteti face de asemenea ca impactul contributiei dumneavoastra la relmpartire sa
fie percutant. Un grup de donatori voluntari catre UNICEF au fost impartiti in
doua grupe, una in care li s-a vorbit despre prioritdtile generale ale actiunilor
caritabile pentru copii si tipul de activitati desfasurate in cadrul acestora, si una
in care li s-a vorbit despre impactul donatiilor lor, rostindu-se inclusiv fraza:
,Fiecare 10 dolari stransi vor avea ca rezultat achizitionarea cate unei plase
contra insectelor pentru patul unui copil din Africa®. Donatiile mai substantiale
au fost asociate cu o satisfactie de viata mai mare printre cei din grupul al doilea.
Donatiile par sa aiba un impact maxim asupra fericirii atunci cand va este clar
unde merg banii, pe cine si cum 1l vor ajuta.*® Prin urmare, dacad va decideti sa
daruiti timp sau bani, veti resimti mult mai multa fericire daca stiti cateva detalii
despre modul Tn care vor ajuta donatiile.

In legétura cu luarea deciziilor in general, daca sesizati contextele in care v pasd
de ceilalti, puteti incerca sa reconstituiti acele contexte in viitor. De exemplu,
daca descoperiti ca sinele dumneavoastra ahtiat dupa munca este prea ocupat
pentru a face mai multe pentru ceilalti in timpul unei saptamani tipice de lucru,
va puteti planifica vizite, Tn weekend sau de sarbatori, la sora dumneavoastra
stresatd, cand e mai probabil sa resimtiti fericirea dandu-i o0 mana de ajutor.
Poate ca nici nu va ganditi prea mult la acest lucru. La jocurile 1n care jucatorii
pot castiga mai multi bani Tn cazul in care coopereaza, cu cat li se cere oamenilor
sd ia mai rapid decizii in legatura cu mutarile lor, cu atat mai probabil vor
coopera.4’

Proiectati



Cum puteti proiecta un tablou mai bun al Tmpartirii? Ei bine, va puteti pregati cu
ajutorul unor indicii care va Tncurajeaza sa va pese mai mult de ceilalti. Studentii
de la Princeton carora li s-a cerut sa scrie o lista cu comportamentul, valorile,
stilul de viata si aspectul supereroului lor favorit si pe care au prezentat-o apoi
unei organizatii caritabile din campus au facut de doua ori mai multe ore de
voluntariat decat studentii care au enumerat caracteristicile camerelor lor din
camin.*® Un grup de studenti de la Universitatea din Arizona au donat de doua
ori mai multi bani catre o asociatie caritabila americana cu scop educational
dupa ce au asternut pe hartie ganduri si sentimente referitoare la propria moarte,
spre deosebire de cei care au scris despre durerile de dinti, rezultat intitulat
»efectul Scrooge“.# Prin urmare, data viitoare cand veti alege un film, un nou
program de protectie a ecranului pentru calculator sau o parola bancara, folositi
un cuvant care va indeamna sa va pese mai mult de ceilalti. Unul dintre prietenii
mei foloseste ca parola bancara numele unui calugar ratdcitor, personaj dintr-o
carte, care Tntruchipeaza altruismul. De dumneavoastra depinde sa Tncercati si sa
alegeti solutia potrivita in cazul personal.

Retineti de asemenea ca fericirea dumneavoastra va va influenta donatiile
caritabile. Rob Metcalfe, Dani Navarro-Martinez si cu mine am desfasurat un
experiment online, cu oameni care locuiau in Londra sau 1n apropiere.
Participantii castigau bani in cazul 1n care efectuau o sarcina plictisitoare, dar
solicitanta, ce implica mutarea cat mai multor slidere pana in centrul ecranului Tn
40 de minute. Unui esantion de participanti ales in mod aleatoriu i s-a spus ca s-
au descurcat cu totii bine la aceasta operatie (indiferent de performantele lor
reale). La sfarsitul experimentului, tuturor participantilor li s-a oferit sansa sa
doneze o parte din banii castigati. Ghiciti ce urmeaza, nu? Cei carora li s-a spus
ca s-au descurcat bine au donat considerabil mai putin decat cei care nu
primisera nici un fel de indiciu in privinta performantei (34%, in comparatie cu
50%).5° Prin urmare, comportamentul donatorului depinde de motivatiile de a-si
regla dispozitia. Cand ne simtim bine, avem mai putine imbolduri de a face bine.
Amintiti-va ca acesta este un exemplu de efect secundar de incurajare. Puteti
crea un beneficiu din acest efect secundar facand donatii atunci cand va simtiti
ceva mai nefericit, pentru a impulsiona fericirea.

Puteti defini in acest caz si prestabiliri. Daca doriti sa faceti donatii pentru a
reduce inegalitdtile care va deranjeaza, alegeti-va cauzele favorite si apoi
efectuati un transfer bancar lunar automat, in ziua de salariu, pentru a nu rata
niciodata ocazia de a dona din lipsa de bani. Analizati de asemenea anga-
jamentele pe care vi le luati. Decizia de a pune capat foametei in lume este un



scop nobil, dar mult prea Tnalt, care va poate face n final si mai nefericit decat
erati Tnainte deoarece nu-I puteti atinge pe loc. In schimb, luati-vd angajamente
mai mici si mai usor de gestionat, cum ar fi sa lucrati o dupa-amiaza la o cantina
gratuita pentru saraci. Manifestand grija pentru ceilalti prin asemenea actiuni
puteti actiona 1n baza ideii ca va pasa de reducerea inegalitatilor. Nu uitati ca,
facand publice angajamentele dumneavoastra, va fi mult mai probabil sa vi le
respectati.

Nici Tn acest caz, nici 1n altul, nu subestimati puterea normelor sociale. Un studiu
asupra populatiei de culegatori-vanatori Hadza din Tanzania a aratat ca oamenii
dispusi sa doneze faguri de miere altor adulti din tabdra aveau mai degraba prie-
teni dispusi sa le faca donatii, la randul lor5!, dand ospaturi. Un alt studiu, din
Marea Britanie, a aratat ca adaugarea unei mutrite zambitoare sau Tncruntate pe o
carte postala pentru a reflecta performantele unei strazi intregi in cadrul unei
actiuni de reciclare a deseurilor a imbunatatit ratele reciclarii prin activarea unei
norme sociale destinate acestui scop.5?

Normele sociale ce vizeaza statutul au un efect deosebit de puternic asupra grijii
pentru ceilalti. Per total, cu totii ar trebui sa incercam sa incurajam in mod activ
ceea ce voi numi grija ostentativa — sau ceea ce Jan Abel Olsen si cu mine am
etichetat anterior prin ,, altruism ostentativ*.53 In munca noastrd nu prea am
imbratisat acest concept, dar cred ca am gresit. Evolutia muncii mele m-a invatat
ca motivatiile noastre sunt mai putin importante daca ne-am purta astfel Tncat sa
apara consecinte bune. Imi pasa numai de rezultat, si anume despre rezultatul
fericirii. Daca-i iIndemnam pe oameni sa aiba grija de ceilalti si sa fie mai fericiti
ei Insisi incluzand 1n preocupdrile lor modul in care sunt perceputi de ceilalti,
atunci toate sunt bune si frumoase. Grija ostentativa este asemanatoare cu ideea
consacrata de consum ostentativ, fenomen ce are loc atunci cand oamenii
cumpadra articole de lux care le etaleaza bogatia in fata altor oameni.>

Cand numele donatorilor sunt afisate daca efectueaza donatii ce se incadreaza
intre anumite limite, majoritatea donatorilor vor dona fix suma minima din
respectivul interval. Universitatea Carnegie Mellon publica numele donatorilor
care au dat Intre 1 000 si 4 999 de dolari, dar nu specifici sumele donate. In
intervalul 1988-1989, aproape 70% dintre aceste donatii au fost exact de 1

000 de dolari. O politica asemanatoare a existat si in cazul donatiilor pentru
,Cameron Clan“ la Carnegie Mellon, unde au fost publicate numele donatorilor
care au dat intre 500 si 999 de dolari. Donatia medie pentru alimentarea acestui
fond a fost de 525 de dolari. Fondul Universitatii Harvard Law School a avut



aceeasi politica In 1993-1994 si 93% dintre donatii a fost de fix 500 de dolari.5

Suntem mult mai inclinati sa cumparam produse ecologice cand facem achizitii
in public decat daca facem cumparaturi in particular si suntem mai inclinati sa
dam mai multi bani comunitatii decat sa-i tinem pentru noi atunci cand altii stiu
ca donam acesti bani.>¢ Studentii de la Universitatea Princeton, care pot castiga
bani pentru Crucea Rosie dand clicuri, vor da mult mai multe clicuri atunci cand
trebuie sa le spuna altora cat de mult au castigat, decat in situatia contrara.>”
Suntem de asemenea mai generosi atunci cand concuram cu alti oameni pentru
titlul de cel mai generos — ba chiar mai mult decat atunci cand concuram pentru
castiguri personale.58

Una peste alta, Imi pot da seama cat de bogat sunteti pe baza slujbei pe care o
aveti, a zonei 1n care locuiti, a masinii pe care o conduceti si a hainelor pe care le
purtati. Nu am insa idee cat de generos sunteti daca nu gasiti o cale de a-mi ardta
acest lucru. In general, ar trebui si ciutim sa elogiem actiunile prin care-i ajutim
putin mai mult pe ceilalti, nu in genul ,,uita-te la mine, nu sunt extraordinar?“, ci
in moduri care ne fac pe toti sa ne sim{im mai bine in urma contributiilor pe care
le facem cu totii. Donatiile caritabile pot incepe acasa, dar sunt incurajate prin
faptul ca sunt facute publice.

Puneti in practica

In termeni de producere a fericirii, acordati atentie celor din jurul dumneavoastra
care au o felie mica de tort si pentru care puteti face ceva, indiferent ca e o
donatie caritabila, ca va inscrieti ca mentor pentru adolescenti vulnerabili sau pur
si simplu ascultati povestea unui prieten suparat. Prin urmare, ca sa acordati
atentie fericirii provenite din orice donatie caritabila pe care o faceti, aveti grija
sa primiti remindere privitoare la donatii prin intermediul buletinelor informative
si al e-mailurilor de la societatea de caritate.

Stiti ca prezenta altora va ajuta si pe dumneavoastra sa va simtiti bine, asa ca in
urma simplului fapt de a fi caritabil (de exemplu, facand donatii online) nu veti
resimti atat de multa placere sau motivatie ca atunci cand faceti acest lucru

impreuna cu alti oameni. Dupa cum stim din sondajul SAFT, voluntariatul este



asociat cu o placere si o motivatie mai intense atunci cand este intreprins in
colectiv, decat daca ati actiona singur. Cand grija pentru ceilalti va determina sa
donati pentru reducerea inegalitatilor, faceti donatii comune, impreuna cu alti
oameni.

Exista de asemenea dovezi ca neatentia va poate face mai degraba sa dati vina pe
ceilalti pentru nefericirea lor. Imaginati-va ca vi se cere sa va ganditi ce nivel de
compensare sa i se acorde unui tip pe nume Mike, care si-a rupt piciorul dupa ce
o schela a cazut pe el pe un stadion de baseball — Tn timp ce sedea pe un scaun pe
care l-a ,,furat” de la altul. Daca vi s-ar cere sa cititi si sa va reamintiti o lista de
cuvinte In timp ce cumpaniti asupra acestei decizii, spre deosebire de situatia in
care ar trebui sa stabiliti dintr-odata compensatia, ati fi mai inclinat sa-i dati lui
Mike o suma mai mica si sa-l invinuiti mai mult Tn prima situatie.>® Atata vreme
cat considerati ca simplul motiv ca sunteti concentrat va permite sa actionati asa
cum doriti fata de ceilalti, evitati sa vi se distraga atentia Tn timp ce aveti grija de
ceilalti.

Productia eficienta a fericirii

Poate nu ati tergiversat niciodata nimic si poate ca va pasa de ceilalti Tn masura
corecta, cat priveste fericirea dumneavoastra. Totusi, ori de cate ori vi se pare ca
modul in care va orientati atentia nu va aduce maximumul de fericire pe care 1-
ati putea resimti, puteti folosi PPM pentru a va ajuta sa gasiti echilibrul. Luarea
deciziei va va ajuta sa raspundeti la orice intrebare legata de fericirea
dumneavoastra, proiectarea va usura implementarea raspunsului, iar punerea n
practica va asigura fluxul fluent al resurselor dumneavoastra atentionale. Acestea
sunt principii flexibile, aplicabile tuturor experientelor dumneavoastra de viatd.



Concluzie

Dupa cum se pare, am facut o adevarata calatorie Tmpreuna. Sper ca a fost la fel
de placuta si de utila pentru dumneavoastra cum a fost pentru mine si ca ati
invatat cate ceva despre modul de a participa mai eficient la propria fericire.
Sper de asemenea ca v-a mai ramas putina energie atentionala pentru cateva
observatii finale.

In cele din urma, tot ce conteaza este fericirea. Cand sunteti ntrebat de suficient
de multe ori de ce conteaza un lucru, in final veti ajunge sa spuneti: ,,Ca sa fiu
fericit“.!

Audrey Hepburn a pus punctul pe i cand a spus: ,,Cel mai important lucru este sa
te bucuri de viata, sa fii fericit — e tot ce conteaza“.

Mai mult, stim ca fericirea produce o serie de alte rezultate bune, iar acest lucru
este contagios. Cdutarea fericirii este prin urmare un obiectiv nobil si extrem de
serios pentru noi toti.

Daca intentionati sa cdutati sau sa imbunatatiti ceva, trebuie sa stiti foarte clar
care este telul dumneavoastra. Fericirea a fost adesea masurata prin evaluari
globale ale satisfactiei de viata, dar ar trebui, dimpotriva, sa fie masurata in
functie de sentimentele resimtite de dumneavoastra in timp. Sinele evaluator este
in mare masura alcatuit — si sunt de acord cu Daniel Kahneman ca 1i permitem
prea mult sa ne determine comportamentul — din mai mult decat dam sinelui
nostru experimentator. Sper ca aceasta carte v-a convins macar sa ascultati mai
mult senzatiile de fericire pe care le simtiti decat parerile pe care le aveti in
legatura cu cat de fericit sunteti sau ar trebui sa fiti.

Amintiti-va ca senzatiile sunt sentimentele de placere si motivatie asociate unei
experiente, spre deosebire de definitia mai banala, dar mai restrictiva a
senzatiilor privite doar ca emotii. De la nastere si pana la moarte, cu totii ar
trebui sa incercam sa ne intensificam la maximum sentimentele fata de noi si
fata de cei care ne sunt dragi. Factorii de decizie politica ar trebui sa procedeze
la fel, apreciind corect faptul ca dorim sa nu suferim de ce e mai rdau in societate.
Iubirea, viata si universul au toate de-a face cu principiul placere- motivatie.



PPM poate explica de asemenea o multime de comportamente care altfel ar
parea putin ciudate. Va rog sa-mi permiteti o ultima incursiune in lumea
bodybuildingului amator. (Imi cer scuze, dar este unul dintre principalele trei
aspecte ale vietii mele, pe langa familia si munca mea.) La prima vedere, com-
petitia Tn acest domeniu nu are sens. Tipii care practica bodybuildingul (si sunt n
majoritate tipi) petrec multa vreme antrenandu-se din greu si consumand o
multime de alimente pentru a li se dezvolta muschii cat mai mult posibil,
grasimea corporala reducandu-li-se la aproape 3%. Ultimele doua saptamani de
dinaintea concursului sunt deosebit de extenuante: Incercarea de a-si pastra
muschii si a elimina grasimea presupune zile Intregi in care mananca in mod
repetat pui si fasole verde. Apoi, pentru a avea muschi proeminenti pe scena, in
ultimele doua zile de dinaintea concursului, dieta consta intr-un cartof copt n
coaja si un madr, alternativ, din ora n ora.

Toate acestea pentru cateva secunde pe scena, flexandu-si muschii, atat de
bronzati incat 1l fac pe meridional sa para albinos si — cel mai minunat lucru
dintre toate — purtand doar un slip foarte ingust. Toate acestea stiind ca e
improbabil sa castigi si, chiar daca ai castiga, premiul tau va fi un trofeu care
valoreaza mai putin decat costul transportului pana la locul competitiei. Totusi
bodybuildingul este motivant, daca va ganditi in termeni de PPM 1n timp.
Respectarea dietei este foarte chinuitoare, dar in acelasi timp este motivanta.
Exista o motivatie a fortarii propriului trup pana aproape de limitele acestuia.

Uneori, Tnsa, activitatile pe care le desfasurati nu vor fi nici placute, nici
motivante. Puteti, desigur, fi dispus sa renuntati la propria fericire de acum
pentru a fi mai fericit in viitor sau pentru fericirea celor la care tineti, dar daca nu
va asteptati sa beneficiati de cursul curent al actiunilor dumneavoastra si nu va
asteptati sa fie nici altii mai fericiti in urma lor, atunci raspunsul este destul de
clar — schimbati cursul. Dupa cum suna vechea gluma: ,,Am fost la doctor
deunazi. [-am spus ca ma doare cand fac asa. Atunci el mi-a spus sa nu mai fac
asa“. Cred ca prea adesea tratam fericirea de parca ar fi fungibila — de parca, la
fel ca banii, ar putea fi mutata de colo-colo relativ usor. Insd, desi e trist si
economisiti bani pentru zile negre care nu vin niciodatd, renuntarea la o fericire
prezenta pentru o fericire viitoare care nu mai vine e cu adevarat tragica.

Economistul din mine privegte atentia in termeni de alocare a unei resurse
limitate. Psihologul din mine recunoaste ca atentia va va fi atrasa in mod
inconstient de anumite contexte, ea fiind in acelasi timp alocata Tn mod
constient. Exista multe abateri potentiale de la situatia In care resimtim



maximum de fericire, dar procesul de productie a fericirii va permite sa va
realocati atentia in ideea de a deveni mai fericit prin decizie, proiectare si punere
in practica.

Studiati aceasta propozitie si numarati literele f din ea: ,,Finished files are the
result of years of scientific study combined with the experience of years“
[Dosarele finalizate sunt rezultatul anilor de studiu stiintific combinati cu
experienta acumulata in ani]. Ati numarat trei sau poate sase? Sunt sase, dar daca
ati numarat trei sunteti ca majoritatea dintre noi: creierele noastre nu observa f-ul
din of. La modul figurativ, daca atentia acordata acelor trei f (intrari in procesul
dumneavoastra de productie a fericirii) v-ar produce nefericire, atunci ar fi
intelept sa-i ignorati. Dar, de asemenea, e posibil sa va faca mai fericit prin
simplul fapt ca-i observati. Prin urmare, trebuie sa acordati mai intai atentie
fiecarui cuvant din propozitie (fiecarei intrari in procesul de productie a fericirii),
iar apoi sa decideti, sa proiectati si sa va croiti drumul spre mai multa fericire,
facilitandu-va indreptarea atentiei catre lucrurile care va fac mai fericit.

Am invatat sa ma descurc cu balbaiala mea Tn parte decizand sa am asteptari
realiste In ce ma priveste si in ce priveste fluenta mea, proiectandu-mi
prestabilirile si angajamentele Tn moduri care ma forfeaza sa ma confrunt cu
problemele mele si desfagurand activitati care-mi impiedica mintea sa se piarda
in temeri exagerate referitoare la vorbirea mea si la reactiile celorlalti la aceasta.
Impactul catorva dintre propriile noastre ingrijorari n viata poate sa nu fie foarte
de diferit de impactul balbaielii mele si, prin urmare, solutiile de reorientare a
atentiei in moduri care ne fac mai fericiti e posibil sa fie asemanatoare.

In general, puteti vedea de-acum ca e mult mai usor si va Indemnati sa fiti mai
fericit facand pasi mici, dar eficienti, decat sa Incercati sa va fortati sa deveniti o
cu totul alta persoana sau sa adoptati in mod categoric un cu totul alt stil de
viata. Daca recunoasteti ca o mare parte din ceea ce faceti este guvernat de
context, nu doar de psihologia dumneavoastra, va puteti apropia de situatii care
va vor face mai fericit, evitandu-le pe cele care va vor face nefericit. Avem un
oarecare control asupra situatiilor n care ne punem si mult mai putin control
asupra predispozitiei noastre de a actiona in anumite moduri.

Am invatat ca ,, atentie” este un cuvant ce provine din latina si inseamna ,,a tinde
spre®. Sper In mod sincer ca sunteti de-acum intr-o pozitie mai buna ca sa tindeti
spre premiul suprem al fericirii, conform PPM. Puteti tinde spre fericirea
maxima Tncepand din acest moment. Cu cat petreceti mai mult timp participand



la ceea ce va face fericit, cu atat veti fi mai fericit. Si incetati sa mai faceti
lucrurile care va fac sa fiti nefericit. Schimbati ceea ce faceti, nu modul in care
ganditi. Sunteti ceea ce faceti, fericirea dumneavoastra este cea la care participati
si ar trebui sa participati la tot ce va face pe dumneavoastra si pe cei la care tineti
fericiti.

O aterizare lina

Inainte sa alergati dupa o cafea sau o bautura mai tare, mai e un lucru pe care as
dori sa-1 faceti. Va amintiti exercitiul de la Tnceputul cartii? As vrea sa-1 repetati:
acum putem face deosebirea ntre placere si motivatie.

Astfel, din aceeasi lista de 20 de articole pe care ati vazut-o mai Tnainte, reluata
mai departe, care sunt acelea doua care va fac cea mai mare placere? Care sunt
acelea doua care vi se par cele mai motivante? Indiferent ce raspunsuri ati dat
initial si oricum s-ar fi schimbat ele fata de data trecuta, sper ca aceasta carte v-a
ajutat sa intelegeti mai clar ce va va produce placere, pe de o parte, si ce va va fi
util, pe de alta.

Mi-ar produce placere maxima | M

1 |Mai multi bani

2 | Experiente noi

Mi-ar produce placere maxima | M

Copii

Mai mult timp petrecut cu copiii

Plecarea copiilor la studii

Un nou partener

N | |u | b~ W

Mai mult somn




Mai mult sex

O naveta mai scurta

10

Mai mult timp petrecut cu prietenii

11

O casa noua

12

O slujba noua

13

Un sef nou

14

Noi colegi de serviciu

15

Mai mult sport

16

O sanatate mai buna

17

O silueta mai supla

18

Renuntarea la fumat

19

Mai multe vacante

20

Achizitionarea unui animal de companie




Acum, pentru fiecare din cele doua obiective pe care le-ati ales deoarece va
produc placere maxima, va rog sa apreciati cat ar fi de dificil sa le atingeti, pe o
scara de la 0 la 10, unde O reprezinta ,,deloc dificil“ si 10 Tnseamna ,,Intr- adevar,
foarte dificil®. Pentru fiecare din cele doua obiective alese pentru motivatie, va
rog sa apreciati cat ar fi de dificil sa le atingeti, utilizand aceeasi scara. Sper din
tot sufletul ca acum sunteti de parere ca este mai usor sa atingeti acele obiective
care va vor produce maximum de placere, respectiv au maximum de motivatie.
Fie am dreptate, fie ati fost mai ambitios in alegerea obiectivelor dumneavoastra.

De data asta, am incheiat cu adevarat. Faptul ca am scris aceasta carte m-a facut
pe mine, Profesorul Fericire, foarte fericit, iar incheierea ei m-a facut si mai
fericit. Sper ca citirea ei a facut din dumneavoastra un hedonist sentimental, v-a
adus o doza serioasa de placere si motivatie si aveti mult, mult mai multe
experiente fericite in viata dumneavoastra. M-am gandit indelung si intens cum
sa Inchei aceasta carte, mai ales ca, dupa cum stim, ar putea ajunge sa fie
amintirea dumneavoastra durabila despre tot ceea ce am scris. Permiteti-mi sa
reafirm ca fericirea viitoare nu poate compensa nefericirea actuala; fericirea
pierduta este pierduta pentru totdeauna. Beneficiind de forta propriului proces de
productie a fericirii, supraalimentat cu atentie, nu exista un moment mai bun
decat cel de fata ca sa incepeti cautarea placerii si a motivatiei Tn viata de zi cu
zi.



Multumiri

Aceasta este particica 1n care afirm ca nu as fi putut scrie cartea de unul singur.
Nu este adevarat, as fi putut foarte bine scrie aceasta carte de unul singur — doar
ca nu ar fi fost o carte prea buna. Multi oameni m-au ajutat sa fac din Reteta
fericirii o carte de care sunt foarte mandru si sper ca si ei sunt mandri sa aiba o
legatura cu ea. lata-i:

Principala sustinere personala: sotia mea, Les, care i-a dus pe copii de multe ori
la plimbare, astfel incat sa pot continua sa scriu. Printre numeroasele ei calitati
se numadra acelea ca ma tine ferm ancorat cu picioarele pe pamant si ma face sa
rad.

Principala inspiratie intelectuala: Danny Kahneman, care este pur si simplu cel
mai inteligent si mai dragut om pe care l-am intalnit vreodata.

Cercetator extraordinar: Laura Kudrna, care era mereu la celalalt capat al
telefonului sau e-mailului, ascultandu-ma cum bat apa Tn piua, ajutandu-ma sa
fiu mai coerent si apoi gasind dovezi din lucrarile de cercetare care sa-mi sustina
(sau adesea sa-mi infirme) afirmatiile. Ea a fost responsabila de asemenea cu
intreaga analiza a datelor noi despre placere si motivatie incluse in capitolul 2.
Capacitatea ei de a munci (aproape) la fel de intens si temeinic ca mine in
etapele finale de elaborare a cartii a fost remarcabila.

Sustinere nepretuitd a cercetdrii: Liz Plank, care mi-a fost alaturi inca de la
inceput si care a gasit multe studii interesante ce au actionat ca un catalizator
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