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Cuvant inainte

,Fericirea apare atunci cdnd lucrurile pe care le géndesti, le spui, si le faci

sunt in armonie." - Mahatma Gandhi

Toata lumea vrea sa invete secretele cu privire la modul de a fi cu
adevarat fericiti in viata. Cu siguranta, acum, cei mai multi oameni din
aceasta lume sunt inca in cautarea Fericirii, o calatorie pe care multi dintre
ei au Tnceput-o, probabil, chiar din momentul in care au aflat despre

conceptul de , fericire”.

Te-ai intrebat vreodata de ce ai nevoie pentru a fi cu adevarat
fericit(a)? Multi oameni au incercat sa se concentreze pe relatii, bani, si
succes, si cele mai multe dintre ele au ajuns in acel punct in care si-au dat
seama ca fericirea nu vine cu adevarat din exterior, sau din lumea n care
locuiti. Tn esent3, fericirea este ceva care vine din interiorul vostru, care
saldsluieste in acel loc secret in interiorul vostru, si care va asteapta sa-i dati

drumul intr-un final si sa o eliberati din inchisoare sa.

Fericirea este ceva care este de mult timp prezenta in tine. Gasirea
Fericirii in interiorul tau este ca si cum ai decoji straturile unei cepe, fiecare
strat reprezentand gandurile, temerile, si convingerile negative ale tale. Pe
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masura ce decojesti incet fiecare strat (care nu esti tu), vei ajunge treptat in
mijloc (ceea ce esti cu adevarat). Si chiar acolo si atunci, vei gasi scopul si

sensul tau in viata. Te vei descoperi in cele din urma pe tine insuti/insati si

vei Invata adevaratul sens al fericirii.

Pentru ca sa fii cu adevarat fericit(a), nu trebuie sa te incui in
interiorul unui dulap si sa meditati pentru tot restul vietii. Pentru a fi cu
adevarat fericit, exista unele lucruri pe care trebuie sa le inveti mai intai iar
in aceasta ,Biblie a Fericirii” Auto-ghidate esti pe cale sa descoperi de ce ai

nevoie pentru a cunoaste in cele din urma sensul FERICIRII.

Tot ce trebuie sa stii pentru a fi ,,cu adevarat” fericit(a)!
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Capitolul 1:

Introducere

Rezumat

Fericirea este o stare de spirit. Nu o cauti tu. Nici macar nu trebuie sa
alergi dupa ea. Fericirea, intr-adevar, se afla in tine, porneste de la tine si se
termind cu tine. Tn esent3, fericirea inseamna sa iti redobandesti adevarata
ta naturd. In timp ce alte persoane incearcd si-si caute fericirea in avere,
carierd, bani si succes, trebuie sa intelegi ca fericirea este ceva pe care o
alegi pentru tine Tnsuti/insati.

Deci, care sunt elementele de baza ale fericirii? Care sunt lucrurile pe

care le poti face pentru a incepe cu adevarat sa fii fericit(a) cu viata ta?
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Notiuni de baza
Detine controlul si pune stapanire

Corpul tau este compus din sute de miliarde de celule, si toate se afla
sub stapanirea ta. Esti, practic, comandantul acestor celule iar ele lucreaza
in mod constant nu in beneficiul altor persoane, ci numai in beneficiul tau.
Pentru aceste celule, esti singura persoana care exista. Pentru a porni in
calatoria ta spre fericire, mai intai trebuie sa detii controlul asupra acestor
celule, sa pui stapanire si sa fii responsabil(3a) de aceste celule; de

asemenea, vei deveni seful atat al mintii, cat si al corpului tau.
Fii tu insuti

Nou-nascutii impartasesc practic acelasi nivel de fericire in momentul in
care se nasc in aceasta lume. Cu toate acestea, nivelul lor de fericire incepe
sa se schimbe odata cu inaintarea in varsta. O regula de baza pentru a fi
fericit(a) este sa iti amintesti ca natura ta fundamentalda este blanda,
vibranta si plina de entuziasm, energie, si dragoste. Niciodata nu trebuie sa
te compari cu alte persoane pentru ca tu esti exceptional(a) si unic(a). Si
aceasta unicitate este un lucru pe care trebuie sa-lI explorezi. Daca exista un
lucru care nu-ti place la tine, nu da vina pe parintii tai, pe alte persoane si,
cel mai important, pe tine. Ceea ce trebuie sa faci este sa-i recunosti

existenta si sa-l accepti asa cum este. In loc s te plangi, ceea ce trebuie s
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faci este sa depui unele eforturi pentru a elimina acest lucru care nu fiti

place iar asta iti poate aduce fericirea.
Uita de toate

Daca esti cu adevarat hotarat(a) sa fii fericit(a), ai nevoie sa fiti
eliberezi mintea si corpul de toate gandurile negative. Aminteste-ti ca nu
exista nimic negativ pe pamant, si ca doar gandirea ta face ca lucrurile sa fie
asa. Scapa de teama, frustrare, ego, tensiune, ura, furie si stresul din
sistem. Trebuie sa fii constient(a) de destinatie si sa iti imaginezi ca vei
ajunge acolo. Relaxeaza-te. Daca lucrurile sunt menite sa se indeplineasca,

ele se vor indeplini, numai daca iti doresti acest lucru.

Dupa ce inveti cum sa detii controlul, cum sa fii tu insuti/insati si cum
sa uiti de toate, urmatorul pas este sa te incarci cu cat de multa energie
pozitivd poti. Tncarcd-te cu sperantd, bunitate, compasiune, sentimente
pozitive, recunostintd, dorinte si iubire. Dupa ce vei face acest lucru, vei

putea spune in cele din urma ca fericirea se afla la indemana ta.
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Capitolul 2:

De ce sunt oamenii atdt de tristi in ziua de azi

Rezumat

»Fiecare om are durerile sale secrete de care lumea nu stie; si de multe ori
credem cd un om este rece, cdnd el este doar trist” - Henry Wadsworth

Longfellow

Avand Tn vedere tot ce se intampla in lume, toate razboaiele,
calamitatile naturale si alte tipuri de catastrofe care li se intampla
oamenilor, nu mai este o surpriza faptul ca multi dintre ei sfarsesc prin a fi

tristi, sau mai rau, chiar deprimati.

Daca esti abatut(3) sau te simti trist(3), atunci, ar trebui sa stii ca nu
esti singur(a). Fiecare persoana in aceasta lume se intristeaza. Atunci cand
esti trist(a), vei simti cu siguranta ca tristetea va dura pentru totdeauna.
Dar de cele mai multe ori, tristetea nu dureaza atat de mult timp — ea

probabil mai multe ore, sau chiar o zi sau doua.
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Tristetea

Tristetea - Ce este ea?

Cand te simti trist(a), toata lumea ti se pare neprietenoasa si
intunecata dintr-o data. Adanc in interiorul tau, simti acea durere, care pare
sa-ti zdrobeasca atat spiritul cat si inima. De cele mai multe ori, vei izbucni
in plans, si va fi greu sa-ti opresti lacrimile. Pentru majoritatea oamenilor,
plansul in singuratate i poate face deja sd se simtd mai bine. in momentul
in care tristetea incepe sa dispara, simti ca si cum patura grea si groasa a

fost in cele din urma ridicata de pe inima ta, iar tu simti fericirea din nou.
Motive comune ale tristetii

Este firesc ca o persoana sa se simta trista din cand in cand. Poate ca
nu ai fost in stare sa obtii lucrul pe care ti l-ai dorit mereu. Poate ca ai
pierdut brusc prezenta unei persoane apropiata de tine. Poate ca ai fost
respins(a) de catre cineva sau poate, pur si simplu nu te simti bine in pielea

ta.

Oamenii au de fapt o multime de motive pentru a se simti tristi la un
moment dat in viata. Unul dintre cele mai frecvente motive ale tristetii este
pierderea. Pierderea cuiva drag sau a unui lucru important pentru tine va
produce cu siguranta sentimente de tristete. Fie ca este vorba de pierderea

unei persoane dragi sau a unui animal de companie sau de mutarea intr-un
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oras nou, lasandu-ti in urma vechi prieteni, acest tip de pierdere constituie

un motiv suficient pentru ca o persoana sa fie trista.

Desi relatiile sunt cea mai buna sursa de distractie si de fericire, de
cele mai multe ori, acestea pot intrista o persoana. O multime de copii din
ziua de azi ajung sa se certe cu alti membri ai familiei lor, in special cu
parintii lor, atunci cand fincearca sa se maturizeze si sa-si obtina
independenta. Relatiile la locul de munca pot, de asemenea, reprezenta
motive de tristete pentru majoritatea oamenilor in ziua de azi, mai ales
atunci cand ai in mod constant discutii cu colegii, sau seful tau nu pare sa

observe efortul depus de tine.

Si, probabil, motivul cel mai putin intalnit, care determina o multime
de barbati si femei din ziua de astazi sa se simta tristi/triste este imaginea
asupra sinelui, sau modul in care simt in propria piele. Adultii, in special, nu
sunt fericiti cu modul in care arata. Ei se simt inferiori fata de ceilalti fie la
scoala, la locul de munca si in alte domenii ale vietii lor. Acest lucru poate fi
usor observat mai ales atunci cand dialogheaza cu sexul opus, cu unii
oameni fata de care se intimideaza deoarece in viziunea lor, ei nu sunt

suficient de buni.

Desi ar putea fi destul evident de ce multi oameni din ziua de azi se

simt tristi, nu exista de fapt nici un motiv pentru care ei ar trebui sa simta
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acest sentiment. Tn cele din urm4, sunt atatea motive pentru care ei putea

sa incerce sa fie fericiti! ©
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Capitolul 3:

Ce este Fericirea adevarata?

Rezumat

L,Adevdrata fericire inseamnad sa te bucuri de prezent, fard a avea o
dependentd anxioasa de viitor, nu s ne incdrcdm fie cu sperante sau
temeri, ci sa fim multumiti cu ceea ce avem, aceste lucruri fiind suficiente,
pentru ca cel care este astfel nu vrea nimic. Cele mai mari binecuvdntdri ale
omenirii sunt in noi si la indemdna noastrd. Un om intelept este multumit de
lucrurile pe care le are, oricare ar fi acestea, fard a-si dori ceea ce el nu are”-

. Lucius Annaeus Seneca
Esti fericit(a)? Daca esti, cat de fericit(a) esti?

Adevarata fericire face referire la masurarea a doua tipuri de fericire,
si anume fericirea traita si fericirea rememorata. Fericirea traita se refera la
acele momente de alinare, fericire, ras, sau bucurie pe care le traiesti intr-o
zi. Imagineaza-ti ca prietenul tau te intreaba din intamplare in timpul

pranzului ce faci si cat de fericit(3) esti de fapt in acel moment. Aceea este
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fericirea traita, un fel de fericire care vine din lucrurile pe care le faci pentru

0 anumita perioada de timp.

Pe de alta parte, fericirea rememorata se refera la o stare generala.
Ea este reflectata de modul in care vei raspunde la intrebare de milioane:

,Esti fericit(a) cu viata ta?”

Acesta este modul in care iti amintesti de anii de liceu, de vacantele
in care ai fost, de sarbatorile pe care le-ai petrecut impreuna cu intreaga
familie, de primele zile ale copilariei cu alti copii, de istoricul locurilor de
muncad, sau chiar de divortul tau. Fericirea rememorata este ca o imagine

de ansamblu sau ca o perspectiva asupra starii tale de fericire.

Nu este surprinzator faptul ca fericirea traita si fericirea rememorata
nu se potrivesc tot timpul. De exemplu, milionarii, in general, au rata mai
mare a rememorarilor, comparativ cu cei care castiga doar cateva mii de lei

pe an.

Cu toate acestea, un milionar ar putea avea mai multe
responsabilitati in viata. El poate fi mult mai stresat la munca, avand o casa
mai mare de intretinut si o sotie mult mai pretentioasa. Se poate spune ca
desi acestia castiga milioane, acesti oameni pot avea momente mai mici de
fericire spontana in timpul vietii de zi cu zi, si 1si trdiesc viata intr-un mod
mai putin fericit. Pe de alta parte, un angajat obisnuit, care se considera ca

fiind mai putin fericit, deoarece ii lipseste luxul la care el a visat, poate in
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realitate, sa simta mai multa satisfactie la locul de munca si sa fie mai fericit

cu familia sau cu hobby-urile lui, tinzand astfel sa aiba mai multe momente

fericite pe parcursul unei zile.

Fericirea traita si rememorata pot fi lucruri cu totul diferite, dar odata ce ai
trait momente fericite si in trecut si in prezent, poti spune ca ai gasit asa-

numita fericire adevarata.
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Capitolul 4:

Ce este starea de spirit orientata spre Fericire?

Rezumat

Vrei ca viata ta sa fie mai fericita? Vrei ca relatiile tale cu alte
persoane sa fie mai bune decat inainte? Vrei ca afacerea ta sa fie de
succes? Ei bine, secretul adevarat pentru toate acestea se gdseste in starea
ta de spirit. Oricat de ciudat ar suna, traiesti intr-o lume in care lucrurile se

intampla, in functie de ceea ce crezi.

Majoritatea oamenilor nu reusesc sa inteleaga acest lucru. Indiferent
daca crezi sau nu, acest lucru este ceva care functioneaza in mod similar
pentru toata lumea. Concentrandu-te pe lucrurile pe care nu le doresti sau
lamentandu-te de aceste lucruri negative din viata ta, in viata ta se vor
strecura tot mai multe sentimente negative. Dar daca incepi sa te
concentrezi mai mult pe lucrurile pe care ti le doresti si te gandesti la toate
lucrurile pozitive care se intampla in viata ta, vei atrage mai multe ganduri

pozitive.
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Ceea ce este

Fericirea, cum se spune mereu, este o alegere, ceea ce inseamna ca,
daca alegi sa fii fericit(a), atunci vei fi. Fericirea este un fel de alegere pe
care o faci si o creezi pentru tine. Aceasta nu este ceva care depinde de
fericirea altor persoane sau de obtinerea aprobdrii acestora. In realitate,
nivelul fericirii din viata ta nu are nimic de-a face cu lucrurile pe care alti
oameni le spun sau le fac, chiar daca simti de obicei contrariul. Fericirea nu

este ceva ce poti obtine din afirmatiile sau actiunile altora.
Chiar poti sa iti programezi mintea sa fie fericita?

Raspunsul este DA. Starea de spirit orientata spre fericire este setata
pe principiul ca, in ciuda lucrurilor care ti se intdmpla sau a oricaror situatii

cumplite in care te afli azi, poti fi fericit(a).

Fericirea ta vine din interior si fericirea poate fi traita numai daca ai
stabilit o conexiune cu sinele tau, cu acea parte din tine care se afla adanc

in interiorul tau si care nu se schimba indiferent de situatie.

Daca decizi ca vei fi fericit(a) in interiorul tau, atunci, tu esti cel care

are puterea de a identifica gradul de fericire pe care il vei trai.
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Daca sinele tau nu este coplesit de probleme hormonale sau chimice
sau umbrit de palavrageala neincetata a mintii tale, atunci, ai o sansa mare
sa tradiesti asa-numita ,fericirea neconditionata”. Sinele tau are capacitatea
de a-si mentine decizia de a fi fericit si e a nu renunta sau de a nu se

descuraja odata ce se loveste de conditii mai putin perfecte.

Cand inveti sa traiesti din interior, nu va fi imposibil sa fii fericit(a)
chiar si in cele mai dificile momente pentru ca stii deja cum ar trebui sa iti
amintesti numai de vremurile bune si sa alungi tot ce este rau. Avand o
stare de spirit orientata spre fericire, vei sti cum trebuie sa lasi viata sa
decurga si sa ramai deschis(a) in fata oricarei situatii dificile, in extaz de

fericire, oricare ar fi circumstantele.
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Capitolul 5:

Idei traditionale despre Fericire vs. ideile Noii Ere

Rezumat

Cand visezi la fericire, probabil ca visezi la un loc in care nu exista
suferintd - un loc fara sentimentul de vina, anxietate, melancolie, si
modificari ale dispozitiei. Avand in vedere modul de viata al multor oameni,
cei mai multi dintre ei asteapta cu siguranta nerabdatori acea zi, cand toate
luptele lor interioare si grijile vor disparea — acea zi de aur, cand se vor
intampla doar lucrurile pozitive si nu vor mai exista motive pentru a simti

suferinta, tensiune, si durere.
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Moduri in care trebuie privita

Din pacate, toate aceste lucruri fac parte dintr-un loc mitic. Acesta
este un loc pe care societatea si-l doreste, fiind doar o alta gaina cu ouale
de aur la capatul curcubeului proverbial, care, atunci cand o gasesti, iti va

oferi siguranta si bogatie.

Ideile traditionale despre fericire graviteaza in jurul acestui loc mitic
care iti ofera siguranta si un trai luxos. Cu toate acestea, acest ideal nu
poate deveni realitate doar datorita unei legi a vietii, care poate fi usor

rezumata intr-un singur cuvant - schimbarea.

Viata este mereu in schimbare. Bunurile tale, starea ta de spirit,
relatiile tale, datoriile tale, precum si celelalte conditii ale existentei tale nu
vor ramane constante, indiferent de ceea ce cultura in care traiesti te-ar

putea face sa crezi.

Dezastrele, moartea, nenorocirile neprevazute, conflictele, bolile,
suferinta precum si simplele nelinisti din viata ta de zi cu zi vor continua si

vor perturba ceea ce tu percepi a fi pacea fericirii.

Ideile Noii Ere despre fericire se bazeaza pe principiul ca, desi ideile
traditionale despre fericire ar putea fi mitice si oarecum plictisitoare, ai inca

0 sansa sa gasesti o stare mai profunda si mai adevarata de a exista. Ca
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fiinta umana, cea mai mare satisfactie a ta nu va fi produsa de constanta, ci

de procesul de transformare.

Pentru epoca modernd, adevarata fericire consta in a-ti accepta,
imbratisa si chiar a rdde de durerea ta. Scopul sau este ca tu sa intelegi ca
durerea ta este un rezultat firesc al schimbarilor din viata ta si un precursor

esential pentru dezvoltarea ta.
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Capitolul 6:

Ce inseamna pentru tine auto-ghidarea cdtre Fericire (cum sa iti stabilesti
obiectivele)

Rezumat

La nastere nu ai posibilitatea sa alegi tipul de viata pe care il vei trai.
Tn acel moment, acest lucru nu conteaza nici macar un pic. Ca si nou-ndscut,
nu iti pasa de acele lucruri care conteaza pentru cei mari care te inconjoara.
Dar atunci cand ajungi in punctul cand deja intelegi diferenta dintre alb si
negru, fericit si trist, bine si rau, atunci cand Tncerci sa te simti bine, atunci
vei incepe in cele din urma sa te intrebi. Care este definitia reala a fericirii?

Cum o gasesti?
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Ce este aceasta

Dragi prieteni, fericirea nu este un lucru pe care il puteti achizitiona
de la un magazin din apropiere, deoarece in cazul in care aceasta ar putea fi
cumparata in acest mod, toti oamenii din aceasta lume si-ar goli cu
siguranta buzunarele si conturile din banci pentru a cumpara fericire de
fiecare data cand ar avea nevoie de ea, atat pentru ei cat si pentru cei dragi
inimilor lor. Aceasta ar mai Tnsemna ca oamenii care nu au bani ar fi, de

asemenea, lipsiti de sansa de a fi fericiti.

Dar, desigur, acest lucru nu este adevarat. Fericirea este ceva care
izvoraste din interior, un produs al actiunilor tale. Si in ciuda faptului ca este

intangibila, fericirea nu este neaparat evaziva.

Deci, inainte de a te afunda in sentimente negative si de a renunta

complet la cautarea fericirii, ai nevoie sa te auto-ghidezi si pentru asta,
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trebuie sa stii cum ar trebui sa iti stabilesti obiectivele, astfel incat sa poti fi

fericit(a), cu adevarat fericit(a).

Tn primul rand, trebuie s3 stabilesti lucrurile care te fac sa te simti
nefericit. Identifica fiecare lucru si noteaza-l pe o hartie. Daca vrei sa fii cu
adevarat fericit(a), va trebui sa identifici motivele pentru care esti trist(a),

deoarece aceasta este singura cale pentru tine sa faci fata problemelor.

Desi rasul este considerat ca fiind cel mai bun medicament, acesta cu
siguranta nu te va face sa te simti mai bine, mai ales atunci cand tot ce vrei

sa faci este sa plangi sau sa strigi cat te tin plamanii.

Fericirea va veni numai daca te vei ocupa de acele lucruri care induc

sentimente negative, cum ar fi tristetea, vinovatia, furia, si asa mai departe.

Dupa ce vei asterne pe hartie lucrurile care te fac sa te simti nefericit,
urmatorul lucru pe care trebuie sa-l faci este sa le scrii pe cele care te fac sa

te simti bine, mici sau mari deopotriva.

Desigur, nu vei putea sa faci toate lucrurile pe care vrei sa le faci
pentru ca vor fi intotdeauna obstacole care nu te vor lasa sa le faci, dar nu
trebuie sa te agiti din cauza asta. Tu trebuie doar sa iti gestionezi timpul si
sa iti stabilesti prioritatile. Stabilindu-ti obiectivele, vei invata sa fti
gestionezi timpul, astfel incat sa iti poti indeplini toate indatoririle si, in

acelasi timp, sa faci acele lucruri care te pot face fericit(a).
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Si nu In ultimul rand, nu trebuie sa lasi alte persoane sa iti alunge

speranta ca vei gasi adevarata fericire. Daca ei iti vor spune ca este

imposibil sa o gasesti, dovedeste-le ca gresesc.

Auto-ghidarea catre fericire Tnseamna sa nu i lasi pe ceilalti sa te
supere si sa lupti pentru dreptul tau de a fi fericit(da). La urma urmelor, ai

dreptul la ea si tot ce trebuie sa faci este sa alegi.
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De ce sa adopti o stare de spirit orientata spre Fericire

Rezumat

O stare de spirit orientata catre fericire are o influenta foarte
puternica si nu este ceva ce ar trebui subestimat. Tn doar o singura zi, ai mii
de ganduri diferite, si doar unele dintre acestea sunt de fapt fericite si
pozitive. Nu este un secret ca o persoana fericita are ganduri mai fericite si
mai pozitive decat o persoanda nefericita. Cand gandesti pozitiv, vezi
lucrurile cu o claritate imbunatatita, si ai mai mult curaj si incredere sa te

confrunti cu ziua care urmeaza.
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De ce sa faci asta

Adoptarea unei stari de spirit orientate catre fericire te va ajuta sa i
determini propria cale in loc sa o urmezi pe a altora. Este trist de stiut ca
prin gandurile negative, cum ar fi gelozia, frica si furia, oamenii sunt deviati
de la calea lor, isi pierd capacitatea de a gandi si de a actiona In mod

eficient.

Dar daca incerci sa ai o stare de spirit fericita, spre deosebire de una
nefericita, poti cu siguranta sa obtii lucruri mai bune in viata ta. Vei avea

sansa sa fii o persoana mai fericita in ansamblu.
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Cand esti fericit(a), te asteapta un viitor mai interesant, in timp ce
daca esti nefericit(d) si ai ganduri negative ramai blocat(a) intr-un cerc
vicios in care vei continua sa-ti fie frica si teama, fapt ce te va face sa
actionezi defensiv. Este ceva ce tinde sa-i impinga pe ceilalti departe de
tine, creandu-ti mai multe probleme pe masura ce devii mai singur si mai

temator decat oricand.

Adoptarea unei stari de spirit orientata spre fericire de-a lungul vietii
te poate ajuta sa te simti mai bine, si te va ajuta sa devii o persoana mai
puternica si mai echilibrata. Cu acest tip de stare de spirit, vei detine
complet controlul si nu vei fi o persoana usor de dat la o parte de catre

ceilalti.

Desi vor exista intotdeauna zile rele si lucruri negative care ti se vor
intampla, daca vei invata sa vezi partea pozitiva a acestor lucruri si cum sa

eviti sa fii invins(a) de astfel de situatii vei reusi sa ramai pe calea fericirii.

Gandirea este un lucru automat, ceea ce inseamna ca schimbarea
gandurilor poate implica un anume efort si timp, desi acest lucru nu este
neaparat imposibil. Adoptand o stare de spirit orientata catre fericire, vei
invata cum sa gandesti in mod automat intr-un mod pozitiv, care te va
conduce apoi catre o viata mai lunga, mai sanatoasa si mai fericita plina

numai de ganduri fericite.
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Capitolul 8:

Sfaturi pentru a te putea auto-ghida catre Fericire

Rezumat

,Fericirea nu este o posesiune care trebuie pretuitd, aceasta este o calitate

a gandirii, o stare de spirit.” - Daphne du Maurier, Rebecca

Aflati in cautarea fericirii, o multime de oameni o cauta nu doar in ei
insisi, ci si in alte persoane. Multi dintre ei presupun ca lucrurile, cum ar fi
un loc de munca bun, mai multi bani, relatii mai bune, si alte lucruri le vor

aduce fericirea pe care o cauta.

Dar, adevarul este, ca poti gasi adevarata fericire si multumire doar
daca te uiti in interiorul tau si inveti cum sa fii cel mai bun prieten al tau.
Aceasta inseamna ca trebuie sa ai grija de tine, incredere in tine, si te
iubesti asa cum ai grija, incredere si 1i iubesti pe acei oameni care sunt

aproape de inima ta.

- 29 -
www.centrul-fericirii.ro




-1C ]
A Centru
(] (] o0
w20 Fericirii
lata cateva sfaturi garantate pentru a putea avea o stare de spirit

orientata catre fericire de care poate vrei sa iei aminte:

e Ofera-ti recompense pozitive. Daca ai facut ceva de care esti mandru(a),
incearca sa 1ti oferi chiar si o mica recompensa. Daca este posibil , nu
astepta laude din partea altora pentru ca daca nu vor veni, vei sfarsi prin a
avea resentimente. Nu e nimic rau sa te recompensezi din cand in cand,
acesta fiind un sentiment minunat, care il vei pastra o lunga perioada de

timp.

e Tn loc s3 te tragi in jos, incearcd sa te ridici. Daca existd un lucru la tine
care nu fti place, fi ceva sa-1 modifici. in cazul in care nu il poti schimba,
accepta-l asa cum este. Nu gandi negativ despre tine, deoarece iti vei
reduce sansele de a te schimba in bine daca esti deja stapanit(a) de ganduri

negative.

e Tnvatd s& te ierti. Cu sigurantd nu vei certa un copil din nou si din nou,
pentru o greseala pe care a facut-o, deci nu face nici tu asta cu tine insuti/
insati pentru ca nu iti va face nici un bine. lertarea este un cadou pe care ti-|
poti oferi daca ai facut o greseala. Dupa aceea, incearca sa iti amintesti
lectia pe care ai invatat-o, folosind-o ca o sursa de inspiratie in a face

alegeri mai bune pe viitor.

e Bucura-te de succesele tale. Multi oameni Tnca isi mai pot aminti cu

claritate detalii ale evenimentelor jenante, dureroase sau deprimante care
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au avut loc in urma cu cativa ani. Ce s-ar intdmpla daca ai incerca sa faci
exact acelasi lucru cu victoriile si succesele pe care le-ai avut in trecut? in
loc sa te plangi de insuccesele pe care le-ai avut, de ce sa nu ti amintesti de
realizarile si obstacolele pe care le-ai depasit si sa pastrezi amintirea lor cu
tine? Gandul la aceste succese cel putin o data pe saptamana te va face cu

siguranta sa te simti mai bine.

Nu uita niciodata sa sarbatoresti toate calitatile minunate pe care le ai! Cel
mai bun si cel mai important sfat pentru a te auto-ghida catre fericire este
de a invata sa te iubesti pentru ca daca vei face acest lucru, vei putea sa-i
iubesti si pe ceilalti din jurul tau iar ei vor incepe, de asemenea, sa te

iubeasca chiar mai mult!
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Capitolul 9:

Avantajele si dezavantajele stdrii de spirit orientate spre Fericire

Rezumat

Indiferent unde locuiesti, indiferent de rasa, poti fi blocat(a) de un
obstacol, atat emotional cat si intelectual, lucru care iti poate provoca
nefericire. O multime de studii au relevat cauzele cat si efectele fericirii,
numeroase beneficii fiind asociate starii de fericire, atat pe plan

profesional, cat si pe plan personal.

Fericirea ta poate fi afectata negativ de forte din afara, unele dintre
acestea neputand fi controlate de catre tine, cum ar fi colegii care te

supara, pierderea unei persoane dragi, sau chiar vremea.

Dar, sunt, de asemenea, si acele forte care sunt controlabile si in
astfel de cazuri, fericirea devine o alegere. E simplu sa iti plangi de mila
odata ce esti invaluit(a) intr-o stare de tristete, dar daca vei adopta o stare
de spirit orientata catre fericirea vei avea foarte multe lucruri bune de

castigat.
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Avantaje si dezavantaje

Un lucru bun cu privire la aceasta stare de spirit orientata catre
fericire este ca vei fi de fapt mult mai motivat(a) sa faci fata fiecarei zile. Nu
te vei trezi cu un sentiment de lene in fiecare dimineata ci in schimb, vei fi
mai plin(3a) de energie pentru a face fata unei noi zile. Te vei simti mai
fericit(a) si daca esti fericit(a), vei fi, de asemenea, mai optimist(a), lucru
care iti va permite sa te concentrezi numai pe acele lucruri bune din viata

ta.

Aceasta auto-ghidare te va ajuta, de asemenea, sa devii mai
creativ(d) si mai productiv(a). O persoana nefericita este mai distrasa, mai

putin productiva si mai lenta.

Ea are, de asemenea, sanse mai mari de a se imbolnavi. Dar daca esti
fericit(a), te vei simti mai bine, vei fi mai plin(a) de energie si vei avea o mai
buna concentrare, fapt care iti va creste creativitatea si productivitatea.
Daca ti intampla acest lucru, poti termina cu usurinta si cu succes toate
lucrurile pe care ti le-ai propus sa le faci si iti va ramane si timp liber pentru

a face lucrurile care te bucura cu adevarat.
Daca esti o persoana fericita, mai multi oameni vor incepe sa te

placa. Este placut sa lucrezi si sa fii in preajma unui om fericit care zambeste

- 33 -
www.centrul-fericirii.ro




4 Centrul
(] [ ] o0
w2 Fericirii
mai des si are o atitudine mai inaltatoare si mai pozitiva, care fi inspira pe

ceilalti.

Oamenii nefericiti pot transmite sentimente negative celor din jurul
lor, provocand nefericire si ganduri negative, un lucru neplacut pentru cei
din jurul lor. Pe de alta parte, fericirea este contagioasa, facandu-i pe cei
din jurul tau mult mai fericiti, ceea ce te va face apoi si pe tine mai

pozitiv(d) si mai innobilat(a).

O stare de spirit orientata catre fericire are doar avantaje si nu
cauzeaza nimic rau pentru ca la urma urmei, nu este in nereguld sa fii
fericit(a), nu? Aceasta stare de spirit ar trebui sa fie adoptata de toata
lumea, iar in cazul in care acest lucru se va intampla, atunci, intreaga lume

fi cu siguranta mai fericita si va deveni un loc mai bun de trait.
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Capitolul 10:

Incheiere

,Fericirea depinde mai mult de dispozitia interioard a mintii decat de

circumstantele exterioare.” - Benjamin Franklin

Tn cele din urma3, aceastd Biblie a Fericirii Auto-ghidate vrea s3 te
invete un singur lucru, si anume ca izvorul fericirii se afla doar in tine.
Fericire reala si adevarata poate fi doar a ta, indiferent de circumstantele in

care te afli acum, uitandu-te in interiorul tau.

Tn timp ce fericirea pe termen scurt poate fi a ta odatd cu aparitia
situatiilor placute, aceasta poate de fapt sa iti distraga atentia de la
cdutarea fericirii pe termen lung. Ingredientele principale de care ai nevoie

pentru a obtine fericirea reala sunt prezentate dupa cum urmeaza:

e Admite faptul ca emotiile si gandurile tale nu sunt ,persoana ta” in esenta
pentru ca acestea sunt doar produse ale mintii, care pot veni si pleca dupa
bunul plac.
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¢ Nu abandona in mod categoric placerile de scurta durata, dar fii mai

selectiv(a) si opteaza pentru fericirea pe termen lung in locul placerilor pe

termen scurt, de fiecare data cand simti nevoia sa faci o alegere.

e Considera ca inima ta este un instrument care te va indruma sa faci

alegerile corecte, care te vor ajuta sa gasesti fericirea pe termen lung.

e Tncearca si-i oferi mintii tale odihnd si timp. Acord3-ti timp pentru a te
incarca cu liniste sufleteasca, si pentru a-l folosi sa contempli si sa creezi noi

spatii in mintea ta.

Viata n aceasta lume este departe de a fi perfecta si vor exista
intotdeauna momente cand vei simti o greutate apasatoare pe umerii tai,
dar acest lucru nu trebuie sa te opreasca sa fii fericit(a). Asa cum am tot
spus in aceasta carte, fericirea este de fapt o alegere, nu este ceva care
doar ,se intdmpla.” Tu, si nu alte persoane, decizi cand vei fi fericit(a). A fi
fericit este o chestiune de vointa. Daca ti-ai propus sa fii fericit(a), atunci,

nu exista nici un motiv pentru a nu gasi acea fericire.

Fie ca acest ghid al Fericirii Auto-ghidate sa iti serveasca drept ghid si sursa
de inspiratie pentru a atinge si a trai fericirea adevarata! Nu cauta fericirea
in alta parte. Uita-te in interiorul tau si acolo, cu siguranta, vei gasi acel

lucru pe care il cauti de atata vreme!
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