LAceasta carte m-a tulburat atunci cand am rasfoit-o prima data;
stiam ca va da rezultate! Nu este o carte motivationald; e mai
degraba un ghid de exercitii practice, e ca un prieten trecut prin
viata care vrea sa te ajute, si care e totodata pus pe distractie,
oricand esti si tu pregatit pentru asta. Este o carte despre fapte,
dar si despre confirmari. Nu contine platitudini, iar autorul nu tine
sa fie optimist cu tot dinadinsul. E ca o harta care te va ghida
catre un loc unde te vei simti in mod clar mai bine si mai pregatit
sa infrunti greutatile vietii.

ROB DELANEY, actor de comedie

,2cartea asta isi propune, dupa parerea mea, cel mai demn
de luat in considerare scop — nu-ti serveste pe tava raspunsuri,
te pregateste ca sa le poti gasi singur. Este una dintre cele mai

accesibile, empatice, unice si impecabil realizate carii
pe care le-am vazut vreodata. O carte pe care trebuie
s-0 aveti, s-o cititi si s-0 puneti in practica.”

BRIANNA WIEST, autoarea cdrtii The Human Element

,Ca sa poti face micii pasi spre invingerea depresiei e nevoie de
curaj, si, chiar si asa, orice Indrumare oferita cu compasiune este
de mare ajutor. Cum sa fii fericit (Sau méacar mai putin trist) vine
din partea unui cunoscator care stie sa ierte. Intentiile lui sunt
sincere. Cand am citit-o prima oara, mi-am zis: «La un moment
dat, mi-ar fi prins bine o0 asemenea carte». ins& apoi mi-am dat
seama: «Inca imi prinde bine o asemenea carte».

JASON PORTER, autorul cirtii Why Are You So Sad?



,Cartea aceasta este acel prieten pe care mi-I doresc in preajma
atunci cand ma simt trista. Ma lasa sa ma descarc
fara sa ma judece, ma sprijind, Imi aminteste ca nu sunt singura
si imi da voie s-o desenez cu creioane colorate.”

LISA CURRIE, autoarea cdrtii The Scribble Diary and Me, You, Us

,Daca ai intamplator o zi tristd, sau daca zilele tale proaste
sunt ceva mai dese, cartea asta va fi ca o lumina care te va face
sa privesti altfel viata. Plina de exercitii simple ce te vor pune
pe ganduri si-ti vor deschide inima, plus intamplari si povestioare
despre greutatile cu care s-a confruntat insusi autorul,
aceasta carte va fi ca o pereche de ochelari noi care te va ajuta
sa vezi altfel incercarile, saptamana de saptamana,
zi de zi sau in fiecare minut, daca de asta ai nevoie.

Completeaza aceste pagini. Vei rade. Vei plange.
Si vei fi uimit de cate vei afla despre propria ta capacitate
de a fi fericit. Sau macar mai putin trist.”

BERNARDETTE NOLL, autoarea cdrtii Slow Family Living
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PENTRU Indi May

CEA MEREV RADIOASA
INTR-0 LUME UNEORI INTUNECATA

SPER CA NU VEI AVEA NICIODATA NEVOIE DE ACEASTA CARTE.



CUVANT INAINTE

Problema cu majoritatea sfaturilor despre cum sa fii fericit e ca sunt
niste tampenii: sunt prostii veritabile, absolut periculoase. Sa luam
céateva exemple: daca esti la fel ca majoritatea camenilor, potrivit
studiilor, nu vei reusi sa-ti transformi visurile n realitate gandind
pozitiv, cautandu-ti scopul in viata sau repetandu-i in fiecare
dimineata reflexiei tale din oglinda de la baie ,sunt un invingator*.

O alta problema cu sfaturile despre fericire e ca partile bune — cele
care de fapt dau rezultate — suna de parca n-ar duce la nimic bun.
Vin ambalate intr-un limbaj de tip New Age si de regula sunt livrate
de vreun guru smecheras pe care n-ai avea incredere sa-l lasi nici
macar sa-ti hraneasca pisica atunci cand esti plecat in vacanta. Ah,
si culmea tuturor relelor este ca atunci cand te straduiesti prea mult
sa fii fericit, nu vei reusi decat sa te simti si mai trist, deci pana si
cel mai bun sfat poate da gres. Ca sa fiu sincer, nu te-ar condamna
nimeni daca pur si simplu te-ai da batut.

Dar nu trebuie sa faci asta. Poti, inh schimb, sa iei un creion si sa
incepi sa completezi spatiile libere si sa raspunzi la intrebarile din
aceasta carte. Fa asta pentru simplul motiv ca Lee Crutchley nu e
vreun guru motivational cu zambet larg, linistitor; nu-ti va spune sa
te Increzi in Univers sau sa elimini cuvantul ,imposibil“ din
vocabularul tau. Un alt motiv: metoda ludica si totodata practica a
acestei carti este in conformitate atat cu psihologia moderna, cét si
cu intelepciunea filozofica antica. Nu te mai agita incercand sa detii
controlul asupra lucrurilor pe care oricum nu le vei putea niciodata
controla. In loc s& cauti s& te convingi ¢4 totul va fi bine, gandeste-te
mai degraba care e cel mai rau lucru care se poate intampla in caz
ca nu va fi totul chiar atat de bine. Cu cét te vei stradui mai tare sa
eviti suferinta, cu atat vei suferi mai mult. Nu exista perfectiune — si
daca ar exista, te-ar plictisi foarte tare.



Partea cea mai buna a acestei carli e ca nu contine deloc sfaturi
despre cum s faci s4 fii fericit. In schimb, este o unealta cu
ajutorul careia vei ajunge pana in strafundurile mintii tale si te vei
folosi de propria intelepciune: lucrurile pe care le stii deja in sinea ta,
insa pe care le uiti cu usurinta in valtoarea treburilor zilnice, cand te
lasi coplesit de griji, responsabilitati, familie sau cand iti omori
timpul admirand ultimele poze din seria ,Vidre care arata ca
Benedict Cumberbatch,

Si stiinta e de partea lui Lee: de nenumarate ori, psihologii au
demonstrat ca a scrie lucrurile pe hartie ne transforma in mod
fundamental. (Exista chiar dovezi ca traumele psihice se vindeca
mai repede daca i faci putin timp sa le scrii intr-un jurnal.) De
asemenea, s-a demonstrat ca lucrurile marunte care pot influenta
felul in care percepi lumea inconjuratoare — cum ar fi sa respiri mai
lent, s& mergi in picioarele goale, sa te tii la distanta de Internet
macar pentru o zi — pot duce la cele mai insemnate schimbari.

Asadar va indemn sa va apucati de aceasta carte. Pana la urma,
care e cel mai rau lucru care se poate intampla? (Ma rog, asta
daca nu conduceti in timp ce cititi — sa nu faceti astal) Veti
descoperi niste pagini pline de intelepciune, si veti avea parte de
si mai multa odata ce veti fi terminat de citit.

Oliver Burkeman

1. Actor britanic de teatru si film, cunoscut, printre altele, pentru rolul din filmul The
Imitation Game (Jocul codurilor) (n. tr.).



-FERICIT® E UN Cl



"UVANT PUTERNIC

JOHN LUTHER



fericit/d

ADJECTIV

|. A SIMTI PLACERE SAU MULTUMIRE SUFLETEASCA.
2. CARE ADUCE FERICIRE, CARE ESTE BUN, FAVORABIL.



BUNA,

Cred ca citesti aceasta carte deoarece te simti trist si vrei sa fii fericit.
Probabil speri ca aceste pagini sa-ti ofere raspunsurile care vor
duce la o viata fericita si implinita. Poate chiar speri ca eu stiu un
anume ,secret”. Imi pare rau, ins& nu cunosc nici un astfel de secret.

Cartea aceasta n-o sa-i rezolve problemele si n-o sa te faca sa fii
fericit. Exista nenumarate alte carti care promit sa-ti ofere
asemenea rezultate. Exista si mai multe care promit sa-ti schimbe
viata, dar cate asemenea carii ai citit deja? Si cate au dat
rezultate? Dupa parerea mea, cartile care au cele mai mici sanse
sa-1i schimbe viata sunt tocmai acelea care promit sa faca asta.

Ar trebui sa va marturisesc, inca de la inceput, ca nu sunt doctor si
nici nu am vreo diploma in domeniul sanatatii mintale. Sunt doar un
tip obisnuit care se simte trist cateodatd, iar anul trecut am fost
chiar foarte trist. Nu vreau sa intru In detalii, insa sunt convins ca va
puteti Inchipui la ce ma refer cand spun ,foarte trist“. Era genul
acela de stare ce poate fi lesne asociata cu desertaciunea, apatia
si sentimentul coplesitor ca totul e inutil si lipsit de speranta.

M-am gandit mult in acea perioada si am reusit sa descopar unul
dintre motivele pentru care ma simteam asa de trist, atat de des.
Stiu ca poate va suna ciudat, insa mi-am dat seama ca starea mea
era provocata intr-o anumitd masura de faptul cd ma straduiam
prea mult sa fiu FERICIT. Cu cét incercam mai tare sa fiu fericit, cu
atat mai greu mi se parea, si cu cat mi se parea mai greu, cu atat
ma simteam mai trist.

Nu-mi amintesc exact cum sau cand s-a intamplat, dar intr-o zi m-am
hotarat sa renunt definitiv sé mai incerc sa fiu fericit. Era clar ca nu



functioneaza. M-am hotarat, in schimb, sa incerc sa fiu macar mai
putin trist, ceea ce mi se parea mult mai usor de facut. De fapt, titlul
provizoriu al acestei carti chiar a fost Ai incercat sa fii mai putin trist?

Desi nu era un titlu tocmai potrivit pentru o carte, cred cu tarie ca e
una dintre cele mai importante ntrebari pe care trebuie sa ti le pui
atunci cand te afunzi in butoiul cu melancolie.

Anul trecut am facut numeroase cercetari despre cum functioneaza
creierul si corpul, am citit despre diverse abordari filozofice si
spirituale referitoare la fericire si tristete si, de asemenea, am citit
mult despre cum se simt alti oameni deprimati — si despre cum au
inceput s& se simta mai bine. In acelasi timp, am incercat tot felul
de lucruri marunte, in speranta ca ma vor ajuta sa fiu macar un pic
mai putin trist, si, ca urmare, am fost mult mai fericit. De fapt, in caz
ca exista vreun secret, acela e ca a fi mai putin trist inseamna de
fapt ca esti mai fericit.

Aceasta carte contine toate acele lucruri marunte pe care eu le-am
testat. Toate exercitiile au rezultat — uneori in mod abstract —in urma
cercetarilor si experientelor mele si sunt bazate pe experimente
stiintifice demonstrate. Unele dintre ele au functionat in cazul meu,
altele nu, si sunt convins ca la fel va fi si in cazul tau. insa mai
important este sa-ti amintesti de ele atunci cand ai nevoie. Ceea ce
va fi, poate, mai greu decat pare.

Probabil vor fi anumite pagini in aceasta carte care ti se vor parea
incomode, Insa odata ce te vei fi obisnuit cu asta, vei vedea ca e
un lucru bun. Exista un exercitiu pe care 1l poti face ca sa intelegi
mai bine ce vreau sa spun. Da-ti degetele pe spate pana cand vei
simti un disconfort si tine-le asa cateva momente. Primul impuls va
fi s& te opresti pentru ca nu e o senzatie tocmai placuta. insa daci



iti vei mentine degetele n acea pozitie, vei vedea ca disconfortul va
disparea repede. lti vei da seama c& durerea nu este chiar atat de
puternica precum tti inchipuisesi, si pe masura ce durerea se va
atenua, va fi inlocuita de caldura. Cand vei da drumul degetelor,
probabil chiar te vei simti un pic mai bine. Adu-ti aminte de aceste
senzatii daca, atunci cand vei parcurge aceasta carte, vei avea un
sentiment de disconfort, si nu te lasa.

Cel mai important aspect pe care trebuie sa-l ai in vedere atunci
cand vrei sa fii mai putin trist e ca va fi nevoie sa faci un efort, oricat
de mic. Stiu ca asta nu suna deloc distractiv si stiu, de asemenea,
céat de greu poate fi uneori. Vor mai fi zile in care nu vei vrea sa iesi
din casa, sau sa vorbesti cu cineva, sau chiar sa te dai jos din pat —
aceasta carte te va ajuta pana si in asemenea zile. Exista alinare
chiar si atunci cand ai nevoie sa te afunzi in tristete, poti primi un
bobéarnac chiar si atunci cand tti e bine si poti avea nevoie de
incurajare chiar si in zilele tale cele mai bune. lar singurul lucru pe
care trebuie sa ti-l promiti este ca nu te vei da batut niciodata.

Si chiar daca nu stiu secretul care te-ar putea face sa te simti fericit,
iti promit ca aceasta carte te va ajuta sa fii mai putin trist.



OK. HAI SA INCEPEM CU CATEVA INTREBARL...

Li‘ "
)
CUM TE SIMTI?

NUMESTE TREI LUCRURI CARE T PLAC.

CE CULOARE Al ASOCIA CUM E VREMEA?
CU STAREA TA DE SPIRIT?

FERICIT

0BOSIT ENERGIC
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SUNT EV

TRIST

UNDE TE-AI SITUA IN ACEST GRAFIC?



INCOTRO TE INDREPTI?

CE FORMA GEOMETRICA  CARE E LUCRUL CEL MAI
ARE VIATA TA? IMPORTANT PENTRU TINE?



{

CAT DE PLINA E
MINTER TA?

Y

\____/

CAT DE PLINA E
INIMA TA?

CAND Al FOST ULTIMA DATA FERICIT?




EVALUEAZA URMATOARELE ASPECTE ALE VIETII TALE.

DESENEAZA 0 SAGEATA PENTRU A INDICA DACA LUCRURILE SE INDREAPTA
SPRE MAI BINE SAU SPRE MAI RAU.

EX: (&)

STAREA DE SPIRIT o
GENERALA: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FAMILIA: | 2 3 45 678910
PRIETENI: 1 2 3 45 6 7 8 9 10
VIATASOCIALA: | 2 3 45 6 7 8 910
RELATIA: | 2 3 45 6 78 910
DISTRACTIA: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
SERVICIUL: | 2 3 4 5 67 8 910
BANI: | 2 3 45 6 7 8 910
MANANC SANATOS: | 2 3 4 5 6 7 8 9 10
BEAUAPA: 1 2 3 4 5 6 7 8 910
IESINORAS: | 2 3 4 5 6 7 8 910
FAC SPORT (OF1): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
SANATATEA: | 2 3 4 5 6 7 8 9 10
CREATIVITATEA: | 2 3 4 5 6 7 8 9 10

SENTIMENTUL

CAAMUNSCOP: 1 2 3 45 6 7 89 10
TRECUTUL: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PREZENTUL: | 2 3 4 5 6 7 8 9 10
VITORUL: 1 2 3 45 6 7 8 9 10



