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CAPITOLUL UNU
VANATOAREA DE COMORI

VANATOAREA DE COMORI

— In ce mai credem noi, Sam?
— In faptul cd existd bine in lumea asta, domnu’ Frodo. Si cd meritd sd
lupti pentru el.

Asemenea lui Tolkien, Hemingway a scris, candva, ca lumea este
un loc minunat pentru care merita sa lupti. In zilele noastre, este mai
usor de observat lupta, decat ceea ce este minunat. Este usor sa arati
spre cerurile cenusii si spre norii plumburii, dar poate ca ar trebui sa
fim cu totii mai mult ca Sam-cel-intelept Gamgee (dar, de preferat, cu
mai putina blana pe picioare) si sa vedem binele din lumea noastra.

O prietena de-a mea, Rita, a crescut in Letonia in epoca sovietica.
Nu chiar Mordor, dar un context plin de teama si de neincredere, o
perioada in care fiecare fereastra avea draperiile trase si in care
comunitdtile erau modelate de suspiciune si de neajunsuri.
Ocazional, ajungea acolo cate un camion cu banane din Vietnam.
Nestiind cand vor gasi banane din nou, prietena mea si familia ei
cumpadrau cat de multe Isi permiteau si puteau cdra.

Apoi, urma asteptarea, cdci bananele erau verzi inca si nu puteau
fi mancate. Lasau fructele in bufet, la Intuneric, sa se coaca mai
repede. Bananele, care, din verzi, deveneau galbene, erau o
adevarata magie intr-un oras cu cincizeci de nuante de gri. Copil
tiind, Rita credea ca existd doar trei culori: negru, gri si maro.

Tatdl ei a decis sa schimbe situatia, asa ca a luat-o la o vanatoare
de comori prin oras: sa caute culori, frumusete si binele din lume.

Aceasta este intentia cartii de fata: sa va duca la o vanatoare de
comori; sa caute fericirea; sa gaseasca binele din aceastd lume - si sa
le aduca pe toate la lumina, astfel incat, impreund, sa ajutam la
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raspandirea lor. Cdrtile sunt un mijloc minunat de rdspandire a
ideilor. Cartea mea anterioard, Mica enciclopedie Hygge, a propulsat in
lume conceptul danez al fericirii cotidiene. Cartea si-a Incurajat
cititorii sa se concentreze asupra placerilor simple ale vietii, iar, de la
publicarea ei incoace, am primit un noian de scrisori frumoase din
toata lumea.

Una dintre ele a fost de la Sarah, educatoare in Marea Britanie,
interesatd de multd vreme de sandtatea mentald a celor mici si de
felul in care ne amprenteaza fericirea capacitatea lor de invatare. , V-
am citit cartea si am decis sa promovez hygge la ore”, a scris ea. Mi-a
spus cum au realizat copiii iluminatul festiv, cum au impartit gustari,
au aprins lumanari si s-au bucurat de ora povestilor. ,Am proiectat
chiar si un filmulet de pe YouTube, cu un foc de lemne, pe tabla
noastrd interactiva, ca si fie totul mai placut. In aceste zile lungi de
iarnd de dupa Craciun, care par atat de mohorate, se inveseleste toata
clasa, plus personalul didactic. Caut sa masor impactul acestor
lucruri asupra stdrii de bine a copiilor, dar cred ca un etalon foarte
graitor il reprezinta chipurile lor relaxate si zambitoare!”

Aceasta este, In esentd, indatorirea mea ca CEO al Institutului
pentru Cercetarea Fericirii, din Copenhaga: sa mdsor, sa inteleg si sa
promovez fericirea. La institut, exploram cauzele si efectele fericirii
umane si cautam sa imbunatatim calitatea vietii oamenilor din toata
lumea.

Prin activitatea mea, am ajuns sd stau de vorbd cu oameni din toate
cele patru colturi ale lumii: de la primari din Copenhaga pana la
vanzatori ambulanti din Mexic, de la soferi de taxi din India pana la
ministrul fericirii din Emiratele Arabe Unite. Am invatat doua
lucruri. Mai intdi, cd putem fi noi danezi, mexicani, indieni, din
Emirate sau de orice altd nationalitate, dar cd suntem, in primul si in
primul rand, oameni. Nu suntem chiar atat de diferiti unii de altii pe
cat am crede. Sperantele celor din Copenhaga si ale celor din
Guadalajara si visurile celor din New York, din Delhi si Dubai, toate
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duc in aceeasi directie: spre fericire. Lykke este cuvantul danez pentru
,fericire”, dar fericire inseamna si felicidad, daca esti spaniol, Gliick
sau bonheur, daca esti german sau francez. Indiferent cum i spunem,
ora povestilor va genera zambete in salile de clasa, oriunde ne-am
afla in aceastd lume.

In urma cu vreo doi ani, eram la schi in Italia, cu niste prieteni.
Incheiasem ziua si eram pe balcon, in cabana noastra, bucurandu-ne
de soare si de cafele. Apoi, cineva si-a adus aminte ca mai aveam
niste resturi de pizza in frigider, iar eu am exclamat:

— Asa arata fericirea? Eu asa cred.

Si nu eram singurul. In ciuda faptului ci prietenii mei de pe balcon
erau din tari diferite — din Danemarca, India si Statele Unite —,
simteam, cu totii, cd gestul de a imparti mancarea cu prietenii, sub
soarele cald si bland de martie, privind spre frumosii munti acoperiti
de zapada, se apropia extrem de mult de fericire. Chiar daca ne
nascuseram pe continente diferite, fuseserdm crescuti in culturi
diferite si educati in limbi diferite, aveam, cu totii, acelasi sentiment:
asa arata fericirea.

La scara mult mai mare si mai stiintificd, iata ce lucruri putem
intelege din datele despre fericire. Ce au oamenii fericiti in comun?
Fie ca esti din Danemarca, din Statele Unite sau din India, care sunt
numitorii comuni ai fericirii? Noi am facut genul acesta de cercetari
ani de zile, In ceea ce priveste sandtatea: de exemplu, care sunt
numitorii comuni pentru oamenii care ajung sa trdiascd o sutd de ani?
Date fiind aceste studii, stim ca alcoolul, tutunul, exercitiul fizic si
alimentatia influenteaza, toate, durata vietii. La Institutul de
Cercetare a Fericirii, folosim aceleasi metode pentru a intelege ce
anume conteaza pentru fericire, pentru satisfactia si calitatea vietii.

Dati-mi voie sd va primesc in casa institutului — capitala fericirii:
Copenhaga.

DANEMARCA: SUPERPUTEREA FERICIRII?
)
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Este ora patru dupd-amiazd in Copenhaga. Strazile sunt animate de
biciclisti, de oamenii care pleacd de la birou pentru a-si lua copiii de la scoald.

Un cuplu care a cumulat concediul platit de maternitate si de
paternitate, de cincizeci si doua de saptdmani, se plimba pe malul
apei. Un grup de studenti inoata in apele limpezi din port, fara griji,
nu doar pentru cd nu exista taxe de scolarizare pentru invatamantul
superior, dar studentii primesc de la guvern echivalentul net a 590
de lire, in fiecare luna. Totul merge ca uns, in Danemarca. Bine,
aproape totul. In urma cu patru ani, un tren a sosit cu cinci minute
intarziere. Fiecare pasager in parte a primit o scrisoare de scuze din
partea prim-ministrului si un scaun de designer la alegere, drept
compensatie.

Cu stiri dupa cum urmeaza, de prima pagina, in ultimii zece ani,
e usor sa-ti imaginezi Danemarca drept un fel de utopie.

Danemarca — cea mai fericitd tard din lume

Copenhaga: capitala fericiti

Danemarca, locul anotimpului vesnic al bucuriei

Cel mai fericit loc din lume

Danemarca: oficial, cea mai fericitd tard din lume. Din nou.

Raportul mondial asupra fericirii: ar trebui sd locuiti in Danemarca!

Haideti sa lamurim un lucru: eu sunt mare fan al Danemarecei, atat
in calitatea mea de cercetator al fericirii, cat si in aceea de cetdtean.
Cand vad copii de sapte ani indreptandu-se in siguranta pe biciclete,
cdtre scoald, neinsotiti, zambesc. Cand vad parinti lasandu-si copiii
sd doarma nesupravegheati in carucioare in fata cafenelelor, fara sa-
si faca griji pentru ei, zambesc. Cand vad oameni inotand in apele
limpezi ale portului din Copenhaga, zambesc.

Pentru mine, nu este surprinzator ca o tard pasnicd, unde exista
asistentd medicala gratuita pentru toata lumea, unde copiii pot
merge la facultate, indiferent de cat castiga parintii, si unde fetitele
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pot visa sa ajungd prim-ministri, se claseaza ca una dintre cele mai
fericite din lume, conform ,Raportului mondial asupra fericirii”,
realizat de Natiunile Unite.

Dar inseamnad asta, oare, cd Danemarca are o societate perfecta?
Nu. Cred eu ca Danemarca ofera conditii relativ bune astfel incat
cetatenii ei sa se bucure de un nivel relativ ridicat al calitatii vietii si
al fericirii? Da. Si cred si ca Japonia a avut cea mai mare speranta
medie de viatd din lume anul trecut, dar asta nu Inseamna ca sunt
convins de faptul ca fiecare japonez traieste exact 83,7 ani.

Danemarca e, in mod obisnuit, in fruntea clasamentului celor mai
fericite tari, dar este important sa intelegem cd aceste clasamente se
bazeazd pe medii. De exemplu, in ultimul Raport mondial asupra
fericirii, danezii au inregistrat o medie de 7,5, pe o scara de la 0 la 10.

De asemenea, in vreme ce unele lucruri merg extrem de bine in
Danemarca, altele sunt... putrezi. Tarile scandinave sunt fruntase in
clasamentele despre fericire — dar nici danezii, nici norvegienii, nici
suedezii nu au monopol pe fericire. Trdind in Danemarca, am invatat
cd, desi putem invata cu totii multe lucruri de la tdrile scandinave,
cand vine vorba de calitatea vietii, lectii de fericire gasim la toate
popoarele lumii. Cheile fericirii sunt raspandite peste tot, fiind de
datoria noastra sa le adunam.

Daca ne uitdm la Raportul mondial asupra fericirii, existd o
diferenta de patru puncte intre tarile cele mai fericite si tarile cele mai
nefericite, iar trei dintre aceste patru puncte sunt explicate prin sase
factori: comuniune (sau simtul comunitatii), bani, sanatate, libertate,
incredere, bunatate. Am dedicat cate un capitol fiecdruia dintre acesti
factori si, pe rand, vom cduta sa intelegem de ce afecteaza aceste
lucruri starea de bine, vom lua lectii de fericire de la oameni din toata
lumea si vom descoperi moduri in care noi insine am putea deveni
mai fericiti — la final vdzand cum am putea asambla aceste elemente
pentru a crea o harta a comorii care este fericirea si pe care s-o putem
gasi.
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Ca idee, 80% In ceea ce priveste diferentele in materie de fericire
tine de ceea ce se afld in interiorul tarilor. Cu alte cuvinte, poti gasi
danezi foarte fericiti si foarte nefericiti — si poti gdsi togolezi foarte
fericiti si foarte nefericiti. Asa ca politicile tarilor sunt una, iar
comportamentul si perspectiva noastra asupra vietii sunt cu totul
altceva.

Asadar, care sunt numitorii comuni ai celor mai fericiti oameni din
lume, ce putem invdta de la tdrile de pe glob cand vine vorba de
fericire, si ce putem face pentru a fi mai fericiti? Acestea sunt cateva
dintre intrebdrile la care incearcd sa raspunda cartea de fata. Va
dezvalui secretele celor mai fericiti oameni si va cauta binele in lume.
Haideti cu mine la vanatoare de comori!



- MEIK WIKING -

CAPITOLUL DOI
CUM MASURAM FERICIREA?

CUM MASURAM FERICIREA?

In dimineata zilei de 9 noiembrie 2016, am fost trezit la ora 5 de alarmd,
in hotelul unde eram cazat. Md aflam in inima Parisului, pentru o rundd de
interviuri, iar orasul avea si comemoreze, in curind, un an de la atacurile
teroriste.

Oamenii s-au adunat in holul hotelului, cu ochii carpiti de somn,
in halatele albe de baie. La ora 5:30 totul s-a incheiat, dar nu mai avea
rost sd Incerc sd adorm din nou. Adrenalina imi pompa inca prin
corp, si tocmai ma intorsesem din Asia, deci ceasul meu interior era
cu sapte ore Inaintea orei locale. Am decis sa lucrez, asa ca mi-am
deschis geanta, sa-mi scot laptopul. Atunci am constatat ca imi
lasasem computerul nou-nout in avion (sd verificati intotdeauna
buzunarul scaunului din fata!). Si nu salvasem primele capitole ale
acestei carti decat pe acel calculator.

Eram frustrat, obosit si nervos. Mi-am zis cd mi-ar fi prins bine
niste vesti bune si mi-am dat seama c4, la ora aceea, trebuia sa se fi
terminat deja numararea voturilor de la alegerile prezidentiale din
Statele Unite, asa cd m-am gandit ca o sa ma inveselesc vazand
discursul victorios al primei femei presedinte din SUA, prin urmare,
am pornit televizorul.

Aveam programate, pentru ziua aceea, opt interviuri, unul dupa
altul. Opt jurnalisti care, foarte probabil, aveau sa-mi puna cu totii
intrebarea: ,Studiati fericirea, asadar dumneavoastra cat de fericit
sunteti?”

Asadar, cat de fericit eram? Poti cuantifica sentimentele? Cum
madsuram fericirea?

Felul in care lumea a madsurat fericirea timp de decenii poate fi
rezumat astfel: imaginati-va doua prietene care se intalnesc dupa
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mult timp. ,, Ce mai faci?”, o intreaba una pe cealalta. , Eu fac 40.800
de euro pe an”, rdspunde aceasta. Nimeni nu vorbeste astfel, dar asa
masoard lumea starea de bine, incd din timpuri stravechi. Punem
semnul egal intre bani si fericire. 5i, desi banii conteazd, nu sunt
singurul lucru care contribuie la fericirea noastra.

Din pacate, asa a masurat lumea fericirea pana de curand. S-a
folosit venitul ca simbol al fericirii, al starii de bine sau al calitatii
vietii, iar PIB-ul pe cap de locuitor a fost indicatorul progresului unei
natii. Unul dintre motive este ca venitul — la nivel national sau
personal — este obiectiv. In schimb, fericirea nu. Fericirea este
subiectiva.

Aceasta este, adesea, prima reactie de care am parte de la oamenii
care aud cd Institutul de Cercetare a Fericirii Incearcd sa masoare
aceasta stare:

., Cum sd mdsori fericirea, este atdt de subiectivi!”

Da, bineinteles ca fericirea e subiectiva, si asa si trebuie sa fie.
Pentru mine, asta nu e o problema. In cercetarile pe care le fac, ma
intereseaza ce simte fiecare despre viata lui. Asta conteaza. Eu cred
cd fiecare om in parte este cel mai in masura sa spuna daca este fericit
sau nu. Cum se simte fiecare dintre voi este noul nostru etalon — dupa
care eu Incerc sd inteleg de ce va simtiti astfel. Daca un om este mai
fericit decat vecinul lui, care are o casa mai mare, o masina de lux si
sotia perfectd, conform masuratorilor noastre, acest om, din cei doij,
este cel care face lucrurile corect, si nu vecinul lui.

Este dificil sa mdsori ceea ce e subiectiv, dar nu imposibil. O facem
tot timpul cand vine vorba de stres, de anxietate si de depresie, care
sunt, si ele, fenomene subiective. In final, totul se rezuma la cum ne
percepem noi, ca indivizi, viata.

Fericirea iInseamna diverse lucruri pentru diversi oameni. Pentru
tine, definitia fericirii e una, pentru mine e alta. In prezent, etichetam
ca fericite diferite lucruri, fapt pentru care, din punct de vedere
stiintific, ne Ingreunam munca. Asadar, primul lucru pe care trebuie
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sd-] facem este sa desfacem conceptul de fericire in partile lui
componente.

De exemplu, daca ludm starea economiei, am putea-o
descompune in indici precum: PIB, rate de crestere, dobanda si
somaj. Fiecare indicator ne da informatii suplimentare despre starea
economiei. Acelasi lucru este valabil si pentru fericire. Este un
termen-umbreld. Asa cd il desfacem in parti componente, pe care le
analizam separat. Haideti sd ne intoarcem la dimineata aceea din
Paris.

Cat de fericit am fost?

Daca analizam cat de fericit ma simteam in acel moment, ei bine,
eram furios ca imi uitasem laptopul, eram obosit si eram trist sa aflu
cd pe multi americani 1i asteptau patru ani dificili. Pe scurt, eram
turios, obosit si trist. Fericit? Nu prea, si destul de departe de
relaxarea simtita atunci, pe balconul scaldat de soare, de undeva din
Alpi, mancand niste bucatele de pizza cu prietenii. Pe de altd parte,
eram in plin turneu prin care-mi lansam cartea si ma bucuram de
privilegiul de a discuta cu oameni din toatd lumea despre munca mea
si despre fericire, asa cd, per ansamblu, viata mea era buna.

CELE TREI DIMENSIUNI ALE FERICIRII

Prima lectie, pentru cercetarea fericirii, este deosebirea dintre a fi fericit
in acest moment si a fi fericit, in general. Noi numim aceste doud stari
dimensiunea afectivd, respectiv dimensiunea cognitivd.

Dimensiunea afectiva — sau hedonica — examineazd emotiile pe
care le au oamenii zi de zi. Dacd analizati ziua de ieri, ati fost
deprimati, tristi, anxiosi, ingrijorati? Ati ras? V-ati simtit fericiti? V-
ati simtit iubiti?

Pentru a surprinde dimensiunea cognitivd, oamenii trebuie sd faca
un pas inapoi si sa-si evalueze viata. Cat de multumiti sunteti de
viata voastra, in total? Cat de fericiti sunteti, in general? Ganditi-va la
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cea mai buna viata posibila pe care ati putea-o avea si la cea mai rea.
Unde simtiti cd vad pozitionati in acest moment? Pentru voi, cea mai
bund viatd imaginabild ar putea presupune faima si bogatie sau
faptul de a sta acasi cu copiii, educindu-i. In opinia mea,
perspectivele acestea, desi diferite, au aceeasi valoare. In incercarea
de a evalua fericirea, conteaza care este visul pe care il aveti si cat de
aproape Vi se pare ca sunteti de trairea lui.

Desigur, dimensiunile afective si cognitive sunt legate si se
suprapun Intr-o oarecare mdsurd. Daca zilele va sunt pline de emotii
pozitive, veti raporta, foarte probabil, niveluri mai ridicate de
satisfactie generala in viatd. La fel, putem avea dimineti de rahat si,
totusi, sa simtim ca viata noastra este, in general, minunata.

Pentru a face lucrurile si mai complicate, dati-mi voie sa introduc
0 a treia dimensiune numitd eudemonism. Acesta este cuvantul
grecesc antic pentru fericire si se bazeaza pe perceptia lui Aristotel
asupra fericirii. Pentru el, viata bund insemna o viata plina de sens si
de scop. In aceastd carte, md voi concentra mai ales pe fericirea
generala — dimensiunea cognitiva oameni care simt ca au o viata
minunatd, dar vom arunca o privire si asupra stdrilor noastre
cotidiene, cat si asupra simtului scopului.

Odata ce am analizat aceste trei dimensiuni, ceea ce facem, in mod
ideal, noi, la Institutul de Cercetare a Fericirii, este sa urmarim
oamenii de-a lungul timpului. Nu la modul infiorator, al hartuirii, ci
stiintific.

Monitorizam grupuri mari de oameni pe perioade lungi de timp,
pentru a vedea in ce fel le influenteaza schimbarile din viata lor starea
de fericire. Dacd v-as urmari pe voi si pe alti zece mii de oameni,
anumite schimbari semnificative se vor petrece sigur in urmatorii
zece ani, producand diferente in ceea ce priveste nivelul de fericire.
Unii se vor indrdgosti, altii isi vor pierde iubirea; unii vor fi
promovati, altii vor fi concediati; unii se vor muta la Londra, altii vor
pleca din oras; unii vor frange inimi, altora le vor fi frante inimile. In
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urmatorii zece ani, suisurile si coborasurile sunt garantate, vom fi
martorii victoriilor si ai Infrangerilor — si cel putin un cercetator
distrat, cu haina cu petice In coate, isi va uita laptopul in avion.
Intrebarea care se pune e urmadtoarea: cum influenteaza aceste
evenimente si schimbarea circumstantelor vietii diferitele
dimensiuni ale fericirii? Care este impactul mediu asupra satisfactiei
de viata a oamenilor dat de dublarea veniturilor, de casatorie sau de
mutatul la tara? Asta incercdm noi sa intelegem.
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Media combinati a Raportului mondial asupra fericirii,
2013-2017

locul 1 locul 2 locul 3
Danemarca Elvetia Norvegia
7,57 7,56 7,55

Rata medie a fericirii, pe o scarddela o la10

Islanda: 7,48 Irlanda: 6,97
Finlanda: 7,41 Luxemburg: 6,93
Canada: 7,4 Belgia: 6,93
Clenda: 7,4 Mexic: 6,9
Suedia: 7,35 Brazilia: 6,85
Australia: 7,3 Oman: 8,85
Noua Zeelanda: 7,28 Germania: 6,84
Israel: 7,26 Emirzatele Arabe Unite: 6,81
Austria: 7,17 Marea Britanie: 6,79
Cost;l Rica: 7,16 Panama: 6,77
Stztele Unite: 7,07 Singapore: 8,66
Puerteo Rice: 7,03 Chile: 6,65
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Nu este usor. Desi ati putea constata cd, In general, oamenii care
traiesc la tara sunt mai fericiti decat cei care trdiesc in orase mari — si
poate cd este adevdrat ca fericirea oamenilor creste daca se mutad la
tara —, nu putem fi intotdeauna siguri de cauza si nici de efect. Poate
cd oamenii care se muta si trdiesc In orase mari sunt mai putin fericiti
nu prin prisma marelui oras, ci ca o consecinta a felului in care devin
alegand sa trdiasca intr-un oras mare. Poate ca oamenii atrasi de
marile orase sunt mai ambitiosi, iar dezavantajul celor ambitiosi este
ca sunt nemultumiti cronic de starea de fapt a lucrurilor. La modul
ideal, as face un experiment cu gemeni identici, care sa fie separati la
nastere si sa se dea cu banul: care sa creasca si sa trdiasca tot restul
vietii In oras si care la tara. Dar guvernul spune ca nu am voie sa fac
asta.

Cu alte cuvinte, existd multe lucruri pe care nu le putem controla
si existd multe capcane in stiinta fericirii. Insi cea mai buna metoda
pentru a ne asigura ca nu dobandim cunostinte in acest domeniu este
sa ne ldsam pagubasi si sd spunem cd nu putem realiza nimic. Eu inca
nu am auzit un argument convingdtor pentru care fericirea ar fi
singurul lucru de pe lumea aceasta care nu se poate studia in maniera
stiintifica. Si da, ar fi mai usor sd stam in fotoliile noastre, cu mainile
in poala, insistand ca nu putem realiza nimic —, dar indivizii de acest
fel nu au descoperit niciodata continente noi si nici nu l-au dus pe
om pe Lund. Ceea ce ma face pe mine mandru ca fac parte din specia
umana — cu toate defectele si neajunsurile ei — este curiozitatea si
imaginatia noastra nemarginite. Suntem singura specie care, privind
cdtre o planeta rosie si pustie de pe cerul indepdrtat, va gandi: cum
facem sd ajungem acolo? Asadar, de ce nu am Incerca sa fortam
limitele In ceea ce priveste calitatea vietii? Intreviad un mare potential
de imbunatatire a fericirii, prin mici ajustari ale comportamentului.
Lucrurile médrete au, uneori, inceputuri modeste.
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CAPITOLUL TREI
FAPTUL DE A FI IMPREUNA

RITUALURI ALE HRANEI SI FOCULUI

Peste drum de cabana unde imi petreceam verile in copildrie, era un cimp
deschis, cu iarbd. larba crestea atdt de naltd, incdt eu si fratele meu ne
puteam croi tuneluri prin aceastd paturd verde, jucdndu-ne acolo cu orele.
Uneori, in iunie, cAmpul era cosit, iar mirosul acela, de iarbd proaspit tunsd,
md va purta mereu inapoi, in zilele cu pricina.

Iarba era stransa in baloti de fan, care deveneau, treptat, galbeni,
sub soarele din mijlocul verii. Pe atunci, eram convins ca balotii erau
niste piese mari de Lego uitate acolo de jetter — uriasi supranaturali
din mitologia nordica. In orice caz, asta nu ne impiedica, pe mine si
pe alti copii de pe stradd, sa construim case si labirinturi din ej,
inainte sa fie curdtat campul, pentru a se face loc focurilor, cu ocazia
solstitiului de vard. Ritualul asociat solstitiului poate cd e pagan, dar
este, chiar si in prezent, traditia mea preferata. Soarele nordic apune
intr-o noapte fara intuneric si focurile sunt aprinse in toatd tara,
pentru a sarbatori miezul verii. Sa nu uitdm ca danezii sunt
descendenti directi ai vikingilor, asa ca ne place sa vedem lucruri
arzand: focuri de tabara, lumanari, sate Intregi. Nu conteaza!

Nu mai tin minte daca stiam, pe atunci, ce este fericirea, stand
acolo, cu picioarele goale in iarba, cu chipul incdlzit de foc, cu o
bucata de paine proaspdt coaptd in mana si cu mainile parintilor puse
pe umerii mei, dar sunt sigur ca am simfit ceea ce am incercat mai
tarziu sa inteleg, dedicandu-mi intreaga cariera acestui lucru. Copil
tiind, nu aveam cuvintele potrivite pentru a descrie sentimentul, dar
sunt sigur ca, alaturi de fericire, am avut sentimentul comunitatii,
sentimentul apartenentei, sentimentul de acasa. Acela era tribul meu.

Capacitatea focului si a hranei de a aduce oamenii impreuna este

aproape universala in toate culturile si tinuturile geografice. Iar,
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uneori, trebuie sa facem mai mult decat sd aprindem o lumanare
pentru a crea sentimentul de comunitate in jurul mesei la care
mancam.

— Era sa uit... a zis Janic, un jurnalist din Canada, care tocmai Tmi
luase un interviu la Institutul din Copenhaga. Dupd ce am citit
despre hygge, m-am dus si am cumparat doua sfesnice si am inceput
sd aprindem lumanari in timpul cinei. Janic si sotia lui au trei fii: doi
gemeni de optsprezece ani si un al treilea fiu de cincisprezece ani.

— La inceput, cand am aprins lumandrile la cina, baietii au
inceput: Hei, ce se petrece? Ce-i cu romantismul dsta? Vrei sd iei cina
singur cu mama? A urmat o perioada de adaptare, apoi au inceput ei
sa aprinda lumanarile la cina. Dar, cel mai important, am observat ca
mesele noastre In familie, dureaza acum cu cincisprezece sau
douazeci de minute mai mult, deoarece — cum sa descriu asta? —
lumanarile le induc bdietilor dorinta de a povesti. Nu mai infuleca
mancarea si atat, acum isi sorb vinul si ne povestesc cum le-a fost
ziua. Cina nu mai Inseamna doar mancare, Inseamnd sa fim
impreuna.

Vorbitul la masa ne aminteste ca a imparti mancarea hraneste mai
mult decat corpul fizic. Hraneste prietenia dintre noi, sustine
legaturile noastre si chiar sentimentul de comunitate — iar acesti
factori sunt vitali pentru fericire.

Fie ci ne gdndim la cuvintul englezesc ,,companion”, la cuvdntul spaniol
,compariero” sau la cel francez ,copain”, toate au la origine cuvintele
latinesti com si panis, insemnand , cel cu care impdrti pdinea”.

Pornind de la ritualurile referitoare la hrana si la foc, in jurul
mesei, deducem cd o viata buna se cladeste pe legaturi si scop. Ca
bogatia noastrd nu se estimeaza dupa dimensiunea conturilor din
banca, ci dupa rezistenta legaturilor noastre, dupa sanatatea celor pe
care 1i iubim si dupa masura In care ne aratdm recunoscatori.
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Fericirea nu vine din detinerea unei masini mai mari, ci din a intelege
cd facem parte din ceva mai mare — dintr-o comunitate — si cd suntem
in ea Impreuna.

Ceea ce aflam noi, cei de la Institutul de Cercetare a Fericirii si cei
care Intocmesc Raportul mondial asupra fericirii, este ca tarile cele
mai fericite vddesc un puternic simt al comunitatii, iar cei mai fericiti
oameni au pe cineva pe care se pot baza la nevoie. De aceea, nu este
o coincidentd ca danezii se numadra nu doar printre cei mai fericiti din
lume, ci si printre cei care se vad cel mai des cu prietenii si cu familiile
lor si au Incredere cd prietenii le vor fi aldturi la greu.
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Procentul oamenilor care cred ca se pot baza pe prietenii lor, la
nevoie:

Noua Zeelanda: 98,6%

Islanda: 95,7%

Danemarca: 95,5%

Spania: 95,5%

Irlanda: 95,3%

Australia: 95,1%

Finlanda: 94,2%

Canada: 93,9%

Elvetia: 93,5%

Marea Britanie: 93,4%

Luxemburg: 93,4%

Norvegia: 93,1%

Austria: 92,5%

Suedia: 92,3%

Germania: 92,3%

Slovacia: 92,2%

Japonia: 91,0%

Federatia Rusa: 90,7%

Italia: 90,7%

Cehia: 90,3%

Estonia: 90,2%

Statele Unite: 90,1%

Brazilia: 90,0%

Africa de Sud: 89,5%

Franta: 89,4%

Slovenia: 88,9%

Belgia: 88,4%

Olanda: 87,9%

Polonia: 86,3%

Israel: 85,7%
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Portugalia: 85,1%
Letonia: 84,2%
Turcia: 83,6%
Grecia: 83,4%
Chile: 82,5%
Ungaria: 82,2%
Coreea de Sud: 75,8%
Mexic: 75,3%
Sursa: OECD; Indicele O viatd mai bund 2016
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PONT PENTRU FERICIRE:
MANCATI PRECUM FRANCEZII - CREATI RITUALURI ALE
HRANEI SI FOCULUI

Faceti-vd timp pentru mancat! Valorificati ora mesei si stati cu prietent,
cu familia si cu colegii, savurati mancarea si bucurati-vd de companie!

— Sila desert?

— Fard desert, dar as dori o cafea dupa aceea, va rog. Un café
ameéricain.

Dupa sustinerea unei prelegeri la Paris, am avut dupa-amiaza
libera si am mancat de pranz intr-un mic restaurant de langa Musée
d’Orsay, la granita dintre arondismentele 5 si 7.

— Fara desert, si comandati cafea americana la Paris. Sunteti un
barbat curajos, mi-a raspuns chelnerul, zambind.

Mancarea nu este o joaca la Paris. Asta se vede, poate, cel mai bine
in scolile lor de stat. Copiilor li se servesc mese cu trei feluri de
mancare, care pot fi o salata la aperitiv, un fel principal cu carne
marinata de vitel, ciuperci si broccoli, si tarta cu mere la desert — si
branza si paine, desigur. Servetele de panza si tacamurile cu adevarat
din argint aratd cd ritualul mesei este aproape la fel de important
precum mancarea in sine. Stai jos si iei masa in tihnd. Francezii
mananca Impreund. Acesta ar putea fi unul dintre motivele pentru
care francezii isi petrec cel mai mult timp din zi mancand. $i, in ciuda
faptului ca oamenii au cate trei feluri de mancare la masa si petrec
atata timp hranindu-se, Franta continua sa aiba cea mai scazuta rata
a obezitatii din Europa. Poate pentru ca acei oameni mdnanca mai
mult cand stau in fata televizorului.

Conform unui studiu facut de Universitatea din Liverpool,
publicat In American Journal of Clinical Nutrition, acestia mananca si
cu 25% mai mult. In vreme ce majoritatea tarilor au recomandari
nutritionale referitor la cate portii de legume si de fructe ar trebui
consumate pe zi, una dintre recomanddrile oficiale, in Franta, este sa
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mananci in compania altor oameni. Este un lucru pe care trebuie sa
ne propunem sa-1 facem mai des.

VIATA BUNA SI BINELE COMUN

In ultimii cinci ani, am stat de vorbd cu peste o mie de oameni despre
motivul pentru care Danemarca — si Scandinavia, in general — ocupd locuri
fruntase in clasamentele despre fericire. Adesea, oamenii obisnuiesc sd
spund: ,Danezii platesc unele dintre cele mai mari taxe din lume, cum de
sunt fericiti?”

Si, da, Danemarca are unele dintre cele mai mari cote de
impozitare din lume. Venitul mediu, aici, este de aproximativ 39.000
de euro pe an, iar danezul de rand plateste in jur de 45% impozit pe
venit. Daca faci mai mult de 61.500 de euro pe an, se aplicd o rata de
impozitare suplimentara — care ajunge la 52%, odata depasit acest
venit.

Cu toate acestea, eu cred ca danezii sunt fericiti nu in ciuda
impozitelor mari, ci datoritdi impozitelor mari — si majoritatea
danezilor ar fi de acord cu mine. Aproape noud din zece oameni care
trdiesc iIn Danemarca spun ca isi platesc bucurosi impozitele,
conform unui sondaj de opinie realizat de Gallup, in 2014. Totul vine
din intelegerea faptului ca a fi fericit nu inseamnd a avea o masina
mai mare, ci a sti ca toti cei pe care 1i cunosti si pe care 1i iubesti vor
fi sprijiniti de sistem, la nevoie. De mare succes, in tarile nordice, este
intelegerea legaturii dintre viata buna si binele comun. Noi nu platim
taxe; noi cumparam calitatea vietii. Contribuim la comunitatea
noastra.

In Danemarca, cuvantul care iInseamna ,comunitate” este
feellesskab. Feellesskab poate fi separat in feelles, care inseamnad ,,comun”
sau , impadrtit”, si skab, care poate insemna fie ,,dulap”, fie ,a crea”.
Comunitatea nu este doar dulapul nostru comun (cu proviziile
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noastre comune), ci este ceva ce credm impreuna. Eu cred cd exista o
frumusete in lucrul acesta.

Asemenea germanilor, noi, danezii, iubim cuvintele compuse.

O fi din cauza climatului rece, dar cuvintelor daneze le place sa
stea imbratisate.
Rdstofproduktionsopgerelsesskemaudfyldningsvejledning se refera la un
manual despre completarea unui chestionar privind productia de
materii prime. Acesta este si motivul pentru care jocul de Scrabble
este considerat, iIn Danemarca, sport extrem si reprezinté cauza
principala a leziunilor articulare ale mainii. Exista saptezeci de
cuvinte in dictionarul oficial al Societatii pentru Limba si Literatura
Daneza care contin cuvantul fellesskab.

Noi vorbim despre...
Bofallesskab:
Un sistem de locuinte la comun

Feellesgrav:
Un mormant comun, de exemplu, in care mai multe persoane sunt
Inmormantate laolalta

Faellesskabsfolelse:
Sentimentul comunitatii

Faellesokonomi:
Agonisire comund, de exemplu, cand cuplurile au un cont bancar
comun

Skabnefaellesskab:
Un destin comun

Faellesskon:
23
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Gen comun. In vreme ce majoritatea limbilor impart substantivele
in masculine si feminine, substantivele daneze se impart in cele fara
gen si cele cu gen comun — un fel de substantive-hermafrodit, daca
vreti.

BOFZALLESSKAB — FERICIREA LUCRURILOR IN COMUN

Casele descriu un cerc deschis in jurul curtii comune. Este iunie, cerul
este de un albastru intens, iar gradina este animatd de chiotele copiilor care
se joacd. Copii din mai multe familii intrd si ies in fugd din case.

Spre deosebire de majoritatea copiilor din zilele noastre, acesti
baieti si aceste fetite cresc inconjurati de o combinatie neobisnuitd de
libertate si sigurantd. Unii dintre ei joacd kubb — un joc pe iarbd,
despre care se spune ca ar fi fost inventat pe vremea vikingilor, si
care presupune sd arunci cu bete in alte bete. Un cdine priveste, ca si
cum jocul ar fi cea mai mare inventie din toate timpurile. Alti copii
sunt adunati in jurul unui foc de tabard alaturi de niste adulti.

— Salut, Mikkel, banditule! striga un barbat, zambindu-ne.

Jorgen este unul dintre locatarii de aici si i1l cunoaste bine pe
prietenul meu, Mikkel.

Mikkel a crescut aici. Locuieste in Copenhaga acum, insd vara
trecuta ne-am intors la casa copildriei lui, ca sa-1 ludm pe tatdl sau si
sd mergem, Impreund, in calatoria noastrd anuald pe mare. Ei
navigheazd; eu fotografiez si insist sd-mi numesc fotografiile sailfies’.
Chiar si asa, sunt invitat sa 1i Insotesc an de an. Nu putem parca langa
casd, deoarece locurile de parcare sunt la marginea acestei mici
comunitati, asa ca parcurgi ultimii patruzeci de metri pe jos,
traversand curtea comund, pentru a ajunge la casa pdrintilor lui

1Joc de cuvinte intraductibil, de la englezescul sail, care inseamna ,,a naviga”, si cu
aluzie la selfie, practica prin care ne facem singuri fotografii. (n. red.)
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Mikkel. Nu este o coincidenta: zona este proiectata astfel pentru a
incuraja interactiunea sociald si conversatiile spontane intre locatari.

Locul se numeste Falleshaven. Da, un alt cuvant compus. Felles
inseamna ,comun”, iar haven inseamna ,, gradina”. Este o bofeallesskab.
Feellesskab Tnseamnd ,comunitate”, iar bo inseamna ,a trai”’. O
bofeellesskab este un sistem de locuit In comun, care isi are originile in
Danemarca, dar care s-a raspandit rapid si in restul Scandinaviei, si
in alte tari.

Initiatorii au fost familii si persoane nemultumite de modul in care
trdiau. Unul dintre ei a fost Bodil Graa, care si-a exprimat opinia intr-
un articol intitulat , Copiii ar trebui sd aiba o suta de parinti”, publicat
in unul dintre ziarele importante din Danemarca, rugandu-i la final
pe oamenii de aceeasi pdrere sa ia legatura cu el.

Multi au facut-o si, cinci ani mai tarziu, in 1972, a fost ridicat
bofeellesskab Seetterdammen. Este alcatuita din doudzeci si sapte de
case independente si o casd comund mare si este situatd langa
Hillerod, in nordul capitalei Copenhaga. Exista, si in prezent,
doudzeci si sapte de oameni care locuiesc acolo. Exista o lista de
asteptare cu cei care vor sa cumpere casele libere. Azi, aproximativ
cincizeci de mii de oameni locuiesc in sistem comun, in Danemarca,
popularitatea acestuia fiind in continua crestere.

Una dintre sutele de bofellesskaber daneze este Feelleshaven, locul
unde a crescut Mikkel. Saisprezece familii locuiesc aici, cu doudzeci
de copii In total. Aceasta bofellesskab este proiectatd atat pentru
intimitate, cat si pentru comunitate. Adica fiecare familie are o casa
privatd, cu toate dotdrile traditionale, inclusiv cu bucdtarie proprie.
Dar casele private sunt adunate in jurul unui spatiu comun - o
gradind si o mare bucatdrie comunad, cu sald de mese. Familiile traiesc
separat, si totusi impreuna.

Daca au chef, familiile mananca impreuna de luni pana joi. De
obicei, existd intre treizeci si patruzeci de persoane la masd; o masg,
pentru un adult, costa in jur de 20 de coroane daneze (aproximativ
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2,69 de euro), iar pentru un copil, jumatate. Ca sa va faceti o idee
despre cat de putin inseamna aceastd sumd, va pot spune ca o café
latte va poate costa, in Copenhaga, 40 de coroane daneze.

Dar nu pretul meselor la comun este ceea ce 1i atrage cel mai mult
pe majoritatea oamenilor de aici. Pentru familiile cu copii mici
conteaza mai ales ca, patru nopti pe saptdmana, adultii scapa de grija
cumpératului de alimente si a preparérii cinei. In schimb, isi ajuta
copiii la teme, 1i invata sa faca un foc de tabara si joaca partide de
kubb cu ei. O saptamana, la aproximativ sase luni, le vine randul sa
formeze echipa care pregateste cina, iar copiii mai mari ajuta si invata
sa gateascd. Gatitul dureazd, de obicei, trei ore, de la prepararea
mancarii pana cand sunt spalate toate vasele — desigur, cu o pauza
pentru mancat de seard si pentru o ceasca de cafea, dupa. Dar, in
majoritatea serilor, locuitorii din Feelleshaven se pot relaxa in
asteptarea clopotelului care 1i anunta ca este gata cina.

In afara zonei de luat masa si a focului de tabir3, Feelleshaven mai
are si o gradina de legume comund, un loc dejoaca si un teren de
sport, un fel de studio artistic, un atelier si camere de oaspeti, pentru
situatia In care oamenii au prea multi musafiri si spatiu insuficient in
casele lor. Organizarea presupune, de asemenea, ca exista mereu
cineva care sa se joace cu copiii. Familiile nu trebuie sa angajeze o
bona. Daca parintii vor sa meargad la cinema sau la teatru, isi trimit,
pur si simplu, copiii la prietenii lor din curte.

Conform Biroului National pentru Statisticd din Danemarca,
numarul sistemelor bofallesskaber a crescut cu 20% in ultimii sase ani.
Este atragator mai ales pentru familiile care cauta un mediu propice
dezvoltdrii morale si emotionale a copiilor si pentru persoanele mai
varstnice, In pericol de izolare sociala.

Inurmi cu cativa ani, Max Pedersen, un antropolog danez, a facut
un studiu cuprinzdtor referitor la seniorbofeelleskaber, un sistem de
locuit In comun pentru varstnici, si a descoperit cd ,este dificil sa
interpretezi datele si declaratiile altfel decat ca pe un succes pentru
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bofeelleskaber”: 98% au declarat cd se simt in sigurantd In comunitatea
lor, 95% erau multumiti cu conditiile lor de trai — dar eu cred ca
rezultatul cel mai interesant e ca 70% au declarat cd au cel putin patru
prieteni printre vecini.

Pe cati dintre vecinii vostri i-ati descrie drept prieteni?

8%

0-1 2-3 4-6 7+
Numarul vecinilor considerati prieteni de cdtre danezii care
locuiesc in bofeelleskaber

Sursa: Max Pedersen, Marele experiment (Det store eksperiment),
2013

Dar voi? Cunoasteti numele vecinilor vostri — si i-ati considera pe
vreunii dintre ei prieteni?

Sistemul bofelleskaber ia avant in toata lumea, crescand in
popularitate in Canada, Australia si Japonia. Sute de complexe au
fost deja create in Germania, SUA si Olanda. In 2014, publicatia The
Guardian a raportat ca peste saizeci de proiecte de locuit in comun
erau In pregatire In Marea Britanie. Jo Gooding, coordonator la UK
Co-housing Network, spune, despre aceste proiecte, ca sunt
,comunitati care se autoadministreaza, fiind administrate
independent de persoanele care fac parte din ele”.

Asemenea locului in care a crescut Mikkel, structura Incurajeaza
interactiunea sociald si atrage persoane varstnice singure, care nu
doresc sa traiasca nici izolate, nici in camine conventionale pentru
batrani, dar si familii, care au de castigat atunci cand au copii de
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crescut si cariere de Intretinut, traind in astfel de medii care le ofera
sprijinul necesar. Conform The Guardian, s-a inregistrat o crestere de
100% intre 2012 si 2014 si au fost terminate cel putin optsprezece
proiecte, , tendinta fiind clara in orase”, printre care Londra, Cardiff,
Newrcastle, Leeds si Cambridge.

In calitate de cercetitor al fericirii, asta m face... fericit. Dar nu
trebuie sa fii cercetator in domeniu pentru a-ti da seama de efectul pe
care il au un sentiment al comunitatii mai puternic, o stare sporitd de
liniste si de siguranta si relatiile de prietenie mai stranse asupra
fericirii oamenilor.

Desigur, echilibrul intre viata privata si cea la comun este decisiv
in aceste sisteme, iar bofellesskab nu este pentru toatd lumea, dar
poate cd putem lua elemente din ceea ce functioneazd, pe care sa le
aplicam in alte contexte. Este clar cd apartenenta la un trib are un
efect pozitiv asupra stdrii noastre de bine. Asa ca haideti sa vedem
cativa pasi concreti pe care 1i puteti face pentru a creste spiritul
comunitar in cartierul vostru.

CINCI MODURI DE SUSTINERE A COMUN ITATI I

1. CREATI UN REGISTRU PENTRU STRADA ORI SCARA DE
BLOC UNDE LOCUITI

Bateti la usile vecinilor vostri si prezentati-va. Sau, pentru noi,
ceilalti, introvertitii, puneti cate un formular in cutia postala a
tiecaruia. Spuneti-le oamenilor cd realizati lista pentru situatii in care
va plesni vreo teava sau pentru alte urgente de acest gen. Solicitati-
le numele si datele de contact, dar inserati si un chestionar care sa va
ajute sa cunoasteti oamenii mai bine.

Ati avea grija de un caine ori de o pisica? (Da! De asemenea, as
putea, va rog, sd va scot cainele la plimbare din cand in cand?) Care
este cartea dvs. Preferata? (Eu oscilez mereu intre Marele Gatsby si
Adio arme) Cate limbi vorbiti? (In medie, trei. Dupé o sticla de vin:
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cinci; Tnaintea cafelei de dimineata, abia daca ma descurc cu una.)
Incercati si va concentrati asupra abilititilor care le-ar putea fi de
ajutor celorlalti vecini. Cine se pricepe la calculatoare? Cine stie cum
sd schimbe un cauciuc? Cine stie sa prepare conserve din fructe?

2. AMENAJATI UN SPATIU CU CARTI DE IMPRUMUTAT

O metoda simpla pentru incurajarea discutiilor In comunitatea
voastrd este realizarea unei minibiblioteci pe principiul ,ia o carte si
lasd alta in loc”. Minibiblioteca nu trebuie sa fie sofisticata sau sa
cuprindd toate cartile Bibliotecii din Alexandria. Pe scara unde
locuiesc eu in Copenhaga, am pus niste cdrti deasupra cutiilor
postale. Scara blocului aduce, acum, mai mult cu un camin; e
interesant sa privesti ce carti sunt alese si practica incurajeaza
interactiunea intre vecini. Colectia actuald de pe scara mea include
titluri precum O istorie concisd a arhitecturii, Marele Gatsby si
Introducere in statistici. Din nu stiu ce motiv, primele douad par a fi
cele mai populare.

3.PE ,PRISPA”

Existd in curtea mea, chiar sub fereastra bucdtariei, o banca pe care
ma asez adesea si citesc. De pe banca, se vede un castan inalt si auzi
vantul prin frunzisul lui. Banca functioneaza ca spatiu semiprivat —
sunt singur, dar, in acelasi timp, destul de aproape de spatiul public,
incat oamenii sd ma salute si sa ma intrebe ce carte citesc. Nu o sa
ajungeti s va cunoasteti niciodatd vecinii, daca nu ii vedeti la fata.
Astfel de spatii — gradinile si verandele din fata caselor — tin cumva
loc de prispa. Studiile arata ca strazile cu asemenea zone semiprivate
par mai sigure, iar oamenii tind sd stea mai mult timp acolo. Sa stai,
pur si simplu, In fata casei emana o vibratie prietenoasda care
incurajeazd interactiunea. Putini oameni ar indrdzni sd puna piciorul
in bucatdria ta, ca sa te salute, dar, daca stai in fata casei, oamenii te
pot cunoaste si la fel si tu pe ei. Datoritd locului meu de citit de afara,
am aflat ca, deasupra mea, la etaj, locuiesc Peter si fiica lui, Katrine,
iar mai sus locuieste Majed, care are un magazin de fructe (cu niste
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piersici delicioase), si ultima oara cand m-am intalnit cu el, iesea sa
facd prima turd cu bicicleta, dupa doudzeci de ani. In mod interesant,
zgomotul facut de vecini inceteazd sa mai fie deranjant odata ce
ajungi sa le cunosti numele si povestile.

4. INCROPITI O GRADINA COMUNA

Poate ca acolo unde locuiti nu exista spatii semiprivate, pe post de
,prispd”, dar poate exista o bucatd de pamant pe care sa incropiti o
mica gradind comuna — o practica testatd in timp, care trece dincolo
de faptul de-a cultiva cateva legume proaspete, mergand panad la
cultivarea unui sentiment al comunitatii si al aceluia de a prinde
radacini. Sa ingrijesti rosii nu este doar relaxant si propice meditatiei,
dar 1i si aduce pe vecini laolaltd si intretine dezvoltarea spiritului
comunitar.

Cu alte cuvinte, aceasta este o modalitate grozava de a crea o
atmosfera rurald in mijlocul unui oras mare. In plus, desi mai trebuie
incd facute cercetdri, studiile sugereaza ca gradinaritul aduce mari
beneficii sanatatii mentale. Nu existd o potiune magicd pentru
vindecarea depresiei, dar, uneori, gradina poate functiona ca liant
intre pat si lumea de afard, aducandu-ne — literalmente — la lumina.
In urma cu cativa ani, Institutul de Cercetare a Fericirii lucra pentru
un oras din Danemarca; acesta incerca sa dezvolte o strategie prin
care sd amelioreze calitatea vietii cetdtenilor sai, propunand
realizarea unei gradini comunitare, pentru ca una dintre principalele
probleme cu care se confrunta orasul era singuratatea in comunitate.
Ne-a placut ideea atat de mult, ca am vrut sa facem si noi o gradina.
Si am facut-o. In acel moment, biroul nostru se afla chiar peste drum
de o biserica ce avea o bucata de teren nefolosit, asa cd am cumpadrat
un camion de pamant, i-am invitat pe vecini aldturi de noi, am
petrecut o intreaga dupa-amiaza de duminica aranjand doudzeci de
straturi de plante si am incununat totul cu un mare gratar, la finalul
zilei.

5. DEMARATI UN PROGRAM DE IMPRUMUTAT UNELTE
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O bormasina electrica obisnuita este folosita doar cateva minute
pe an, asa cd nu este obligatoriu sa avem cu totii una In casa.
Bormasinile electrice, ciocanele, patru tipuri diferite de surubelnite —
toate acestea ocupd spatiu; ca sd nu mai vorbim de sufldtoarele de
frunze si de zapada.

Un program de imprumut al uneltelor favorizeaza faptul de a
intra in vorba cu vecinii. Pe scurt, a folosi la comun cu vecinii anumite
unelte potenteaza resursele si spiritul comunitar si reduce
dezordinea, pentru toatda lumea. Cand intocmiti registrul cu datele
vecinilor, puteti intreba si ce scule ar fi interesati sa ia sau sd dea cu
Imprumut — ori, daca exista spatiu disponibil la subsol, amenajati un
raft pentru scule, la comun. Montati un panou cu doua-trei unelte pe
el, de exemplu un ciocan si o surubelnitd, si apoi addugati altele, cu
timpul. Bateti cateva cuie In panou, de care sa agatati ciocanul. Puteti
trasa si contururile sculelor lipsa, astfel incat vecinii sa poata
contribui la colectie, cu ce au ei in plus.

STUDIU DE CAZ
SHANI

Shani a crescut in Gibson, un mic orasel din Canada, unde vindea
zmeurd in fata casei, ca sd aibd bani de buzunar, iar vecinii 1i ficeau cu mina
cand o vedeau ducindu-se la scoald.

Era genul de loc unde nimeni nu Incuia usa, insd, cand a implinit
paisprezece ani, s-a mutat cu familia in Australia. A devenit
profesoara — si nomada, mutandu-se din tara in tard, din oras in oras,
cautand sa ia legatura cu alti oameni pe care i stia din Gibson.

Mai tarziu, lucrand ca administratoare in scoli cu copii dificili,
Shani a clacat si a ajuns la epuizare fizica, psihica si emotionald,
produsa de stresul prelungit si de depresie.
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In vreme ce ea suferea psihic, prietenul ei, Tim, s-a imbolnavit
tizic. Perioada cat lucrase ca pietrar si sculptor isi ldsase amprenta
asupra umerilor, a genunchilor si a incheieturilor de la maini.

Cei doi locuiau pe strada Hulbert, o fundatura linistita, cu treizeci
si doua de case. Strada Hulbert se afla in Fremantle, o suburbie a
orasului Perth, din vestul Australiei, dar ea ar putea fi plasatd in orice
oras din lume, ca putini ar observa diferenta. Era o stradd normala
dintr-un cartier normal, dintr-un oras normal. Pand cand Shani si
Tim au organizat un curs de educatie ecologica pentru vecinii lor.
Cursul se intemeia pe ideea cd o comunitate presupune durabilitate.
Puteau ei sa-si transforme suburbia de pe strada intr-o comunitate
mai durabild?

— Cum ne-ar pldcea sa fie strada Hulbert? Daca am putea face
orice — nu va ganditi la bani, nu va ganditi la resurse, nu va ganditi
la cine ce o sa facd —, ce ne-ar pldcea sda vedem intamplandu-se pe
strada noastra?

Adultii visau la zile in care sa gradindreasca si la intalniri unde sa
bea ceai, o datd pe saptdmana, iar copiii visau la jocuri de crichet si la
meciuri de fotbal, iIn mijlocul strazii. Apoi, un copil de zece ani a spus:

— Mie mi-ar placea o rampa de skateboard pe strada.

,Pdi, chestia asta nu o sa se intample niciodatd”, s-a gandit Shani.

Dar, de fapt, a fost primul lucru care s-a intamplat, gratie unuia
dintre vecini, care a gasit niste materiale si a avut abilitatile necesare
construirii rampei. Rampa de skateboard a transformat strada dintr-
un loc pe care intrai cu masina intr-o strada pe care te jucai.

In acelasi timp, strada era calcati des de hoti si exista o oarecare
ingrijorare — mai ales din partea Annei, care avea optzeci si patru de
ani si locuia singurd, la capatul strazii.

— Asa ca am dezvoltat ceea ce noi numim ,Registrul de abilitati
al strazii Hulbert”. Initial, a fost o lista cu date de contact, dar a
devenit, apoi, mai mult de atat: ce aveti de impartit — si de ce aveti
nevoie, explica Shani.
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Registrul continea adresele postale, numele, e-mailurile si
numerele de telefon ale locatarilor si, cel mai important, abilitatile si
resursele pe care le aveau oamenii — si abilitatile si resursele de care
ar fi putut avea ei nevoie.

Unul dintre lucrurile de folos unui locatar era ca oamenii sd 1l ajute
sa consume dude, deoarece, in anotimpul dudelor, avea prea multe.
Pentru asta, nu trebuia sd cumpere nimeni o roaba — putea fi
imprumutatd de la Brian, de la numarul 33. Iar, dacd aveai nevoie de
cdrucior, il puteai imprumuta de la Philip, de la numarul 29. i,
desigur, Obi, de la numarul 23, putea sa aiba grija de pisica ta.

Registrul a scos la iveald faptul ca trei doamne doreau sa invete
mai multe despre cantat — iar pe strada locuia si o fosta dirijoare de
cor — si uite-asa a luat fiinta Corul de pe strada Hulbert.

Peticele de pdmant din jurul strazii au fost cultivate cu legume — si
asa a fost creata Gradina de pe strada Hulbert. Curand, a devenit
ceva obisnuit ca oamenii sa ajunga acasd si sa gdseasca la usd cartofi
$1 MOrCcovi.

— Cum ati obtinut aprobarea? o intrebau oamenii pe Shani.

— Aprobare, credeti cd am eu am nevoie de aprobare? raspundea
ea si, pe baza acestei filosofii, au inceput Filmele de pe strada Hulbert
— o data pe lund, toti locatarii ieseau pe strada sa se uite la un film
impreund. Oamenii veneau cu scaune de acasa si fiecare aducea cate
ceva de mancare.

Printre resursele comunitatii au ajuns sa se numere: o bicicleta
cargo folosita la comun, sistemul de schimb de carti de pe strada
Hulbert (adu o carte, ia o carte) si un cuptor de pizza pe roti (care nu
este incd in proprietatea nimanui si este folosit de toti), comunitatea
intalnindu-se sdptamanal pentru seri de mancat pizza. Si ar mai fi
caprele. Da, capre. Doua familii au fost de acord sd dea jos gardul
dintre curtile lor, facandu-se, astfel, loc pentru doua capre.

Cuptoare de pizza folosite la comun si capre crescute la comun in
curtile din fata caselor, iata masuri bune de consolidare a comunitatii
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de pe o stradd, dar poate cd dovada cea mai bund au reprezentat-o
reactiile celor de aici cand lui Shani si Tim le-au fost furate seiful, in
care aveau bani, un calculator si copiile de rezerva ale fisierelor de pe
calculator. Vecinii au venit la ei cu mancare si bani (chiar si cu un
bilet: ,Va ofer 500 de dolari, pentru ca pot. Va rog sa nu mi-i
inapoiati”). Un vecin a realizat un Dropbox, pentru a ajuta la
recuperarea fisierelor si a fotografiilor pe care le pierdusera Shani si
Tim. Fiul unui vecin i-a dat lui Shani prima paine coapta vreodata de
el si intreaga lui colectie de scoici, alaturi de o felicitare pe care scria:
,Dezamadgirile vietii sunt mai greu de indurat cand nu stii nicio
injurdtura”.

— Ce le-ai recomanda oamenilor sa facd pentru a realiza si ei ce ai
facut tu? am intrebat-o pe Shani.

— Sa nu faca nimic din ce am facut noi, a ras ea. Sd isi dea seama
ce functioneaza pentru ei. Care este elementul sub care isi pot
consolida comunitatea. Aflati ce 1i intereseaza pe oameni, ce 1i uneste,
si construiti pe aceasta bazd. Unul dintre prietenii mei a ajuns sa
consolideze comunitatea pe strada lui pornind de la rosii. Acum
exista cincisprezece familii care se adund anual sa pund rosii la
conservat.

Exista cateva lucruri pe care le putem invata din povestea lui
Shani. In primul rand, o comunitate definiti are un avantaj: strada
Hulbert este o fundatura, ceea ce iInseamna ca aceasta comunitate
este clar delimitata geografic. Eu banuiesc cd acesta este si unul dintre
motivele pentru care cei care trdaiesc pe insule au, uneori, un
sentiment comunitar si identitar mai puternic. In al doilea rand,
trebuie sd cdutam sa dispunem de un spatiu public care poate fi
folosit — o strada inchisa are avantajul ca nu este circulata de masini,
dar la fel stau lucrurile si cu un petic comun de spatiu verde. In al
treilea rand, unul dintre factorii motivationali cei mai puternici il
reprezinta visurile. Martin Luther King nu a spus: ,Am avut un
cosmar”, iar pe strada Hulbert ceea ce a insufletit eforturile
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comunitdtii a fost intrebarea lui Shani despre cum le-ar placea
oamenilor sa fie strada lor. Sau, In cuvintele lui Antoine de Saint-
Exupéry, autorul Micului print:

,Daci vrei sd construiesti o corabie, nu bate oamenii la cap sd strangd
lemne si nu le da sarcini si nu-i pune la muncd, ci fi-i, mai degrabd, si
tanjeascd dupd marea indepdrtatd, nesfarsitd.”

Antoine de Saint-Exupéry

PONT PENTRU FERICIRE:

CONSOLIDATI COMUNITATEA DE PE O STRADA

Creati coeziune in cadrul comunititii voastre realizdnd un registru cu
abilitati si resurse care pot fi de folos tuturor.

Dupa modelul lui Shani si al comunitatii de pe strada Hulbert,
incepeti prin a inchega legaturi cu vecinii vostri. Unora poate le este
teama sd bata la usa unui vecin pentru prima oard, dar rasplata poate
intrece asteptarile.

Realizati un registru pentru strada sau scara de bloc pe care locuiti,
in care sd intrebati daca vecinii au carti pe care le-ar placea sa le
doneze pentru minibiblioteca pe care o organizati sau daca le-ar
pldcea sd participe la iIncropirea unei gradini comunitare in
apropiere.

Cel mai important este sa incepeti sa vorbiti cu vecinii, sd le
invatati numele, sa aflati ce abilitdti au, ce interese, ce nevoi si sa
construiti o comunitate in jurul lor — o comunitate unicd, asemenea
oamenilor care locuiesc pe strada voastra.

E NEVOIE DE UN SAT PENTRU A CRESTE FERICIREA

Ganditi-vd la un moment cind v-ati simtit fericiti sau — nu ezitati sa vdi
potoliti un pic gandurile — la un moment in care v-ati simtit bine. Cind ati
rds sau ati zambit. Amintiti-vd de acel moment si incercati sda surprindeti
detaliile situatiei.

35



- MICA ENCICLOPEDIE LYKKE -

Exista sansa sa fie vorba de un moment in care erati In compania
altor oameni. Amintirea mea este despre momentul acela de la
caband, de dupd o zi de schiat, inconjurat de prieteni, cu focul arzand
in semineu si cu un pahar de whisky.

Le-am cerut oamenilor din toata lumea sa se gandeasca la
momente frumoase si, foarte des, in amintirile pe care le au, sunt in
compania altor oameni. Ceea ce nu dovedeste nimic despre
importanta oamenilor, cand vine vorba de fericire. $i, totusi,
oamenilor le vine mai usor sa rememoreze cifre si date, daca li se dau
anumite scene cu care sa le asocieze.

Asadar, ce spun dovezile? Ei bine, daca ne uitdm la cat de des se
intalnesc oamenii cu prieteni, colegi sau rude, se poate observa un
tipar clar. Cu cat oamenii se intalnesc mai des cu altii, cu atat sunt
mai fericiti. Totusi, cantitatea este una, calitatea este altceva.
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Cred ca stiti si voi cum e sd te simti singur intr-o incapere plina de
oameni. Ne putem vedea si intalni cu alti oameni, dar important este
sa credm o conexiune. Ma intelegi? Te inteleg? Ai destula incredere
in mine pentru a lasa garda jos, pentru a-mi spune ce gandesti cu
adevdrat? Pentru a ma lasa sa ajung la tine? Vedem acest lucru
reflectat si in cifre. Cu cat existda mai multi oameni cu care putem
vorbi despre chestiuni personale, cu atat suntem mai fericiti.

Asadar, singuratatea dauneaza fericirii. Uluitor, nu-i asa? Cu mai
bine de doua mii de ani In urma, Aristotel a evidentiat faptul cd omul
este un animal social, iar, in anii 1940, piramida lui Maslow a nevoilor
umane arata ca dragostea si apartenenta vin imediat dupa nevoile
fundamentale de siguranta si dupa nevoile fiziologice.

Azi, cercetarile moderne despre fericire bazate pe big data, reflecta
acele descoperiri. Raportul mondial asupra fericirii al ONU aratd ca
aproximativ trei sferturi dintre diferentele existente intre nivelurile
de fericire in diferitele tari din lume se reduc la sase factori.

Unul dintre ei este sustinerea sociald. Ii vom analiza pe ceilalti
cinci In urmatoarele capitole. Sprijinul social se masoara intreband
daca oamenii au pe cineva pe care sa se bazeze la nevoie. Este o
metoda binara si foarte brutd de masurare, dar avem date obtinute
astfel din intreaga lume, si asta chiar determind nivelul de fericire.

Din fericire, In tarile din OECD (Organizatia pentru Cooperare si
Dezvoltare Economica), 88% considera cd au cunostinte pe care sd se
bazeze la nevoie. Oamenii din Noua Zeeland4, Islanda si Danemarca
se simt cel mai in siguranta. In aceste tiri, 95% sau chiar mai mult
cred ca prietenii lor 1i vor sustine la nevoie, In vreme ce oamenii din
Ungaria, Coreea de Sud si Mexic raporteaza cel mai scazut nivel de
incredere, de 82%, 76% si respectiv 75%,.

In urmé& cu cativa ani, am sunat la banca la care sunt client, pentru
a vedea daca puteam sa imprumut niste bani, ca sa-mi cumpar o
locuinta. Cand am spus ca ma ocup cu studiul fericirii, barbatul de la
celdlalt capat al firului a amutit. Pe scurt, aveam treizeci si cinci de
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ani, eram necdsatorit, deci urmatoarele cateva luni am dormit pe
canapeaua prietenului meu, aldturi de cele doua pisici ale lui. Stiti
voi, un vis, nu altceva. Dar nu am disperat; stiam ca oamenii ma vor
ajuta.

PONT PENTRU FERICIRE:

FACETI CA OLANDEZII - SARBATORITI ZIUA VECINILOR!

Faceti efortul de a sta de vorbi cu vecinii vostri. Intalniti-vd cu ei la cafea,
munciti impreund in gridina comund sau opriti-vd, pur si simplu, sd
schimbati o vorbi cu ei, data viitoare cind ii vedeti.

Conform unui proverb olandez, mai bine sa ai un vecin apropiat
decat un prieten indepartat. Incepand cu 2006, olandezii sarbatoresc
Ziua Nationala a Vecinilor in fiecare an, pe 26 mai. Totul a Inceput
de la intentia de a aduce laolalta vecinii si a luat amploare, devenind
un eveniment sdrbdtorit in doud mii de cartiere olandeze. A fost
inspirat de un sondaj care a aratat ca trei din patru olandezi au ajuns
la concluzia cd era mult mai placut sa locuiasca in cartierele in care
vecinii erau implicati in diferite activitati si a fost initiat de o
companie olandeza producdtoare de cafea, Douwe Egberts, cu scopul
de a-i aduce pe vecini laolaltd. Mai apoi, Douwe Egberts a colaborat
cu Oranjefonds, care, incepand cu 2008, a alocat cartierelor fonduri
pentru aniversarea anuald a acestei zile. Evenimentele sunt diverse,
de la petreceri in plina stradd, la o ceasca de cafea bauta cu vecinii cu
care nu socializezi de obicei. Faceti un efort si, pe 26 mai, anul viitor,
salutati-va vecinii sau invitati-i la un ceai.

BOWLING IMPREUNA
In anul 2000, Robert Putnam, profesor la Harvard si politolog, a publicat
cartea Bowling Alone (Bowling de unul singur), despre declinul
societitii civile americane. Diagnosticul lui Putnam a fost cd americanii se
implicau din ce in ce mai putin in viata comunitdtilor din care ficeau parte,
lucru daundtor pentru intreaga societate americand.
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Americanii nu prea mai participau la munca voluntard, nu prea
mai mergeau la bisericd, nu-si cunosteau vecinii, nu invitau prieteni
acasa, nu mergeau In baruri, nu mai participau la reuniuni si nici nu
mai petreceau, pur si simplu, timp cu prietenii (si cu pisicile lor).

Acesta este, partial, motivul pentru care, in ultimele decenii, tari
precum SUA au devenit mai bogate, dar au inregistrat, in acelasi
timp, si o scadere a nivelului fericirii. Peste tot in lume, oamenii par
a cauta fericirea unde nu trebuie. Si, ca si cum lucrurile n-ar fi si-asa
destul de rele, situatia aceasta nu e specifica doar pentru SUA, ci o
regasim In intreaga lume. Noi, oamenii, suntem mai fericiti cand ne
simtim legati de altii. Eu nu am descoperit inca, pand acum, o forta
mai mare care sa explice fericirea umand, decat implinirea pe care ne-
o ofera dragostea, prietenia si comunitatea. Asadar, oamenii doresc
sa apartina, dar nu sunt tocmai siguri cum sa faca sa se intample acest
lucru.

Aceasta provocare a devenit si mai mare odata cu dezvoltarea
tehnologiei. Suntem conectati cum nu am mai fost vreodata si, totusi,
tot singuri ne simtim. Relatiile noastre sunt complicate, sunt
solicitante si haotice — asa cd incercam sa le organizam cu ajutorul
tehnologiei. Preferam sa sunam pe cineva decat sa ne intalnim fata in
fata — si preferam sa trimitem un mesaj scris decat sa sunam. Suntem
atrasi de iluzia legdturilor fara nevoia intimitatii si, desi exista
aspecte pozitive ale retelelor de socializare, de exemplu, ca putem
pastra legatura cu cineva indepartat din punct de vedere geografic,
descoperim cd oamenii care stau mai putin pe retelele de socializare
sunt mai fericiti si interactioneaza mai mult in lumea reald.

In 2015, am desfasurat un experiment la Institutul de Cercetare a
Fericirii. I-am Intrebat pe participanti despre diferite dimensiuni ale
fericirii si apoi i-am repartizat la Intamplare fie intr-un grup de
control, care a continuat sa foloseasca Facebook ca de obicei, fie intr-
un grup de tratament, care nu a folosit Facebook timp de o
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saptamana. Dupa ce a trecut o saptamanad, le-am cerut participantilor
sa-si evalueze inca o datd viata.

Am descoperit ca grupul de tratament au raportat niveluri
semnificativ mai mari de multumire. Oamenii din acel grup au
raportat si niveluri mai ridicate ale bucuriei de a trai, simtindu-se mai
putin singuri, iar nefolosirea retelei Facebook a dus la o intensificare
a activitatii lor sociale si a satisfactiei fata de viata sociala. Mai este
nevoie de studii pentru intelegerea efectelor pe termen lung ale unei
astfel de interventii, dar, deocamdata, aceasta este o dovada in plus
cd, desi tehnologia digitald este Inca la inceput, si noi suntem inca la
inceput In ceea ce priveste abilitatea de a o folosi. Una dintre
provocari este crearea unei mase analogice critice la nivelul
comunitatii locale. Masa analogica criticd Inseamnd destui oameni
care nu sunt adanciti in dispozitivele lor, astfel incat sa existe cineva
cu care sa se joace si sd vorbeascd. Cum ne asigurdm cd avem pe
cineva cu care sa ne jucam, daca ne deconectam de la comunitatea
digitald? Dupa cum vom vedea in cele ce urmeaza, s-ar pdrea ca
scoala daneza a gdsit o modalitate de a face acest lucru.

PONT PENTRU FERICIRE:

CREATI O MASA ANALOGICA CRITICA

Incurajati-vi prietenii si familia si beneficieze de perioade de deconectare
totald de la tehnologia modernd, in timpul sdptamanii, rezistati tentatiei de
a vd verifica telefonul si faceti o curd de detoxifiere digitald.

Pe langa focurile de tabdra cu ocazia solstitiului de vara, terenul
de peste drum de cabana noastrd de vara ne gazduia si jocurile. In
copildria mea, ne strangeam lejer vreo doudzeci si cinci de copii
pentru un joc care semana foarte mult cu cel de baseball, intr-o
versiune simplificatd; desigur, asta se intampla in epoca pre-iPad.
Anul trecut, un studiu facut de Action for Children, In Marea
Britanie, a aratat ca parintii considera ca e mai dificil sa-si convinga
copiii sa inchida calculatoarele, telefoanele sau alte dispozitive, decat
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sd 1i pund sa-si faca lectiile. Aproape unul din patru parinti a
considerat ca este dificil sa controleze durata petrecuta de copiii lor
jucandu-se pe calculator sau pe tablete, in vreme ce doar 10% aveau
dificultati in a-si trimite copiii sa-si facd temele. Unul dintre motivele
de la baza acestei situatii este dorinta copiilor de a nu fi exclusi din
comunitatea online.

O scoala daneza cu internat ia ceea ce copiii considera a fi niste
masuri extreme pentru a crea o comunitate. Personalul confisca
smartphone-urile si alte gadgeturi; Facebook, Instagram si Snapchat
pot fi accesate numai o ora pe zi, cici atat au copiii voie sa utilizeze
gadgeturile. Dupa primul trimestru, sistemul a fost supus votului
elevilor. Sa se continue cu acest sistem sau sa li se dea inapoi copiilor
telefoanele si gadgeturile, pentru a le folosi de voie? 80% au ales
prima variantd. In mod evident, acest tip de masuri functioneaza
numai cand actiunea implica participarea unui numadr suficient de
oameni.

Daca esti singurul fara telefon, iar restul clasei este pe Snapchat cu
prietenii de acasa, atunci te simti singur. Asa ca este important sa ai
0 masa critica in cadrul cercului social. Ati putea convinge un numar
de familii de pe strada voastra sa faca, in fiecare joi, o seard analog,
in care sa-i trimita pe copii sa se joace impreund, sau incepeti acasa,
facand din seara de joi o afacere de familie. Alte optiuni sunt crearea
unei zone unde nu sunt permise telefoanele timp de doud ore,
aproape de servirea cinei, sau sa puneti un cos pentru telefoane langa
cuierul pentru haine si rugati-va prietenii sa isi lase dispozitivele
electronice 1n el, cand vin 1n vizita.

IMPREUNA

Bofeellesskab
Danemarca: Sistemul de locuit in comun este gandit pentru a crea
intimitate, dar si comunitate. Familiile trdiesc separat si, totusi,
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impreund, reducand izolarea sociala si bdtaia de cap cu logistica
zilnica.

Transformarea strizilor in comunititi

Perth, Australia: Folosind intelepciunea din Micul print, Shani, o
tanara canadiancd, a transformat o strada intr-o comunitate,
propunand seri de mancat pizza, seri de film, organizarea unor
gradini de ierburi aromatice si a unui tarc cu capre, dupa ce i-a rugat
pe oameni sa-si imagineze pe ce fel de stradd le-ar placea sa locuiasca.

Ziua Nationald a Vecinilor

Olanda: Proverbul olandez ,,Mai bine ai un vecin bun decat un
prieten indepartat” a transformat o initiativa de aducere laolalta a
vecinilor, la o ceasca de cafea, Intr-un eveniment national, care este
sarbatorit in doua mii de cartiere olandeze.

De la oras al masinilor la oras al gradinilor

Detroit, SUA: Dupa criza financiard care a distrus economia
orasului Detroit, oamenii au 1Inceput sa reinvie orasul,
transformandu-1 dintr-un ,oras al masinilor” intr-un ,oras al
gradinilor”. Gradini comunitare urbane au fost infiintate peste tot,
ceea ce reprezintd, in prezent, una dintre cele mai de amploare
miscari agricole urbane din lume.

Moai

Okinawa, Japonia: Taramul unora dintre cei mai sandtosi oameni
din lume, majoritatea avand peste o suta de ani. Unii spun ca secretul
ar fi moai, care inseamna ,aldturarea intr-un scop comun”. O
componenta solida a traditiei de pe Okinawa este crearea de retele
sociale mici, sigure, In care membrii sunt devotati unii altora pe viata.
Moai apare la nasterea unui copil si presupune integrarea copilului
intr-o comunitate, pentru toata viata. Fie ca te confrunti cu probleme
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grave in viatd, economice, de sdndtate sau cu pierderea celor dragi,
moai te insoteste.

Dia de los Muertos

Mexic: Ziua Mortilor se sarbatoreste intre 28 octombrie si 2
noiembrie, in fiecare an. Traditia spune cd, cu ocazia acestei sarbatori,
cei morti au permisiunea divina de a-si vizita prietenii si rudele de
pe pamant. Oamenii merg la mormintele rudelor si ale prietenilor,
luand cu ei mancare si bautura. Evenimentele sunt o celebrare a vietii
si nu o jelire tristd a trecerii ei, si creeaza un sentiment de solidaritate
chiar si cu cei pierduti.

Este nevoie de un sat sd cresti un copil

Africa de Vest: Proverbul , Este nevoie de un sat sa cresti un copil”
exista In multe limbi africane, dar se spune si ca si-ar avea originile
in Igbo si Yoruba, care sunt vorbite in Africa de Vest. Limba pe care
o vorbim ne modeleaza comportamentul — iar proverbul aminteste
de faptul ca, dacd respectam ideea ca ne suntem pazitori unii altora,
devenim cu totii mai fericiti.
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CAPITOLUL PATRU
BANI

BANI

Intr-o zi, cand aveam vreo unsprezece ani, am citit titlul , DOLARUL
VA CRESTE LA 8 COROANE DANEZE INTR-UN AN”, pe coperta
publicatiei Borsen, varianta danezd a Financial Times.

In momentul acela, un dolar ficea 7 coroane daneze, asa ci am
facut ceea ce ar fi facut orice copil normal: m-am dus la banca si mi-
am transformat toate economiile in dolari.

— Pleci in vacantd in America? m-a intrebat doamna de la ghiseu,
in timp ce numara banii.

— Nu, am spus eu. N-ati citit Borsen?

Nu a fost un incident izolat. Mi-am cumparat primele obligatiuni
si actiuni la varsta de zece ani si aveam In camera mea un poster cu
imaginea unei gramezi de bani si cuvintele: , Primul meu milion”. La
scoald, clasa mea participa la o competitie cu alte clase, In care se
simula tranzactionarea de actiuni. Totusi, cum valorile la care se
tranzactiona erau cele din ziarul din ziua respectiva, asadar valorile
din ziua precedentd, eu sunam la banca in fiecare zi, ca sa aflu care
fusesera cele mai mari cresteri de pe bursa, iar clasa mea cumpara
acele actiuni. Adultii numesc asta negociere cu cineva din interior.
Noi o numeam noroc. Pe scurt, la unsprezece ani, nu eram departe
de Gordon Gekko, personajul imaginar jucat de Michael Douglas, in
faimosul film Wall Street.

Motivul pentru care va povestesc toate acestea este cd, dupa ce veti
citi paginile urmatoare, poate veti crede ca eram vreun copil hipiot
care isi petrecea zilele numarand flori. Nimic mai fals. Oh, iar Borsen
s-a ingelat. Dolarul a scizut la 6 coroane. Inci i port pica.

LUCRURI DE TOP PENTRU FERICIRE
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Dacd banii si fericirea ar trebui sd-si descrie prietenia pe Facebook, ar
suna astfel: ,,E complicat”.

Existd o corelatie intre venit si fericire.

In general, in tarile mai bogate, oamenii sunt mai fericiti. Produsul
intern brut — PIB pe cap de locuitor, avutia unei natiuni — este unul
dintre cei sase factori care explica de ce oamenii din unele tari sunt
mai fericiti decat altii.

Totusi, este important sa subliniez faptul ca asta se intampla,
foarte probabil, deoarece a nu avea hani este o cauza a nefericirii. Are
logica sa fie pus accentul pe imbunatdtirea conditiilor materiale in
societdtile sdrace. Veniturile mai mari Inseamnd, in general, o
imbunatatire a conditiilor de viata ale saracilor — si, drept consecinta,
a fericirii oamenilor.

Asadar, cand sa avem bani inseamna sa avem ce pune pe masd, sa
avem un acoperis deasupra capului si cu ce sd ne sustinem copiii,
banii au puterea de a transforma nefericirea in fericire.

Dar cand banii sunt cheltuiti pe un culcus special pentru caine in
valoare de 1.000 de dolari, pe un Serenity Dog Pod, care ii da cainelui
senzatia cd ,doarme pe un nor pufos, intr-o luminad ambientala care
1i induce o stare de calm si care se schimba odatd cu muzica relaxanta
si odihnitoare” (dati o cautare pe Google; e uimitor), e clar ca nu aveti
ce cumpadra in plus fatd de ce aveti, care sa va faca mai fericiti. De
fapt, nu doar ca ati atins ,,varful”, sau apogeul fericirii cu ceva timp
in urma, dar ati si cazut de pe munte, si acum cainele vostru isi face
nevoile pe pisc.

Ca in majoritatea situatiilor, cu cat avem mai mult din ceva, cu atat
acel ceva ne face mai putin fericiti. Prima felie de tort: grozava! A
cincea felie de tort: nu prea buna... Economistii o numesc legea
utilitatii marginale descrescande. Acesta este unul dintre motivele
pentru care unele tdri si popoare devin mai bogate, dar nu si mai
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fericite. Alt motiv este ca ne adaptam la noi niveluri de bogdtie. In
cercetarea despre fericire, acest fenomen se numeste roata hedonica.

MARILE SPERANTE

Cu totii visam cu ochii deschisi. Eu imi imaginez adesea sd-mi recapit
forma fizicd, dar pe urmd imi dau seama cd asta md impiedicd sd trec la
urmatorul nivel din Candy Crush. Dar cu totii o facem. Visdm cu ochii
deschisi. Ne imagindm. Avem mari sperante pentru un viitor in care ne
mutam la Paris, invdtam franceza si scriem o carte.

Dar ce impact au sperantele si ambitiile noastre asupra fericirii?
Pentru a intelege mai bine modul in care ambitiile ne modeleaza
viata, Timothy Judge, profesor de management la Facultatea de
Afaceri Mendoza, de la Universitatea Notre-Dame, a analizat datele
provenite din monitorizarea a 717 persoane. Colectarea informatiilor
a inceput In 1922 (anul in care a fost adus primul aparat de radio la
Casa Alba), cand participantii erau copii, si a continuat timp de
saptezeci de ani, timp In care lumea a trecut prin al Doilea Razboi
Mondial, omul a pasit pe Lund, au aparut si au decazut imperii si a
fost inventat internetul.

In cadrul studiului, participantii au fost calificati drept mai mult
sau mai putin ambitiosi; asta s-a bazat pe autoevaluare, in tineretea
subiectilor, si pe evaluarile parintilor lor. Poate deloc surprinzator,
cei ambitiosi au avut, pe parcurs, mai mult succes, in termeni
obiectivi — mergand la universitati mai prestigioase, cum ar fi
Harvard si Princeton, avand ocupatii mai respectate si salarii mai
mari.

In terminologie materialista, Marcus Aurelius s-ar putea sa fi avut
dreptate cand a spus ca ,,valoarea unui om nu este mai mare decat
valoarea ambitiilor sale”, dar poate ca a trecut cu vederea faptul ca
valoarea unui om nu este egald cu starea lui de bine.
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Pentru aceia dintre noi care suntem ambitiosi, odata ce ne atingem
scopul, formuldm imediat unul nou. Aceasta este roata hedonica.
Ridicam continuu stacheta cu privire la ce ne dorim sau la ce simtim
ca ne dorim, pentru a fi fericiti — iar roata hedonica se invarte mai
repede, cu ambitie. Cu alte cuvinte, dezavantajul ambitiei este
sentimentul constant de nemultumire fata de realizarile noastre.

Posibil sa existe un sambure de adevdr in ideea ca fericirea este
ambitie minus realitate. Deci sa fie, oare, acesta motivul pentru care
danezii sunt fruntasi la fericire? Sa fie, oare, pentru cad au asteptari
mai modeste? Unii asa sugereaza.

Acum vreo zece ani, in luna decembrie, British Medical Journal a
publicat un articol intitulat ,,De ce sunt danezii infatuati: studiu
comparativ asupra satisfactiei vietii in Uniunea Europeana”.
Articolul stabilea cd factorul-cheie, In ceea ce priveste nivelul ridicat
al satisfactiei de viata in randul danezilor, il reprezentau asteptarile
mereu modeste pentru anul urmator. ,,An dupa an, ei sunt surprinsi
in mod pldcut cd nu este chiar totul putred in Danemarca.” Aceasta
concluzie a fost repetata de BBC si de CNN, printre altii. Exista, Ins4,
un singur detaliu, micut: articolul a fost gandit ca o gluma.

Numarul din decembrie a fost o editie de Craciun, care cuprindea,
totodatd, si explicatia despre nasul rosu al renului Rudolph (se pare
ca motivul ar fi densitatea mare de vase capilare din aceastd zona a
corpului sdu); iar articolul despre danezii fericiti analiza si numarul
mare al blondelor care traiesc In aceasta tard, madsura berilor
consumate (un redactor sugera ca danezii sunt fericiti deoarece sunt
beti cand participd la sondaje) si conchidea ca un alt motiv era ca,
dupa ce o batuse pe Germania cu 2-0 in finala Campionatului de
fotbal Euro 92, Danemarca devenise atat de euforica, incat nu mai
fusese aceeasi de atunci Incoace.

Totusi, doar pentru cd articolul se baza mai mult pe umor decat pe
date stiintifice, nu inseamna ca nu poate fi adevarat.
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Satisfactia de via{ — acum i in viitor -
corelatd cu diferite grupe de venit din Danemarca

P g 75
— v
100,000-199,000 DKK

200,000-299,999 DKK

VENIT

300,000-399,000 DKK
| 200,000-499,000 DKK |8

I 500,000 599,000 DKK 8

600,000+ DK 8
v

. Sotistactia de viotd ocum . Satisfadio de viott estimota peste 5 oni

Sursa: Bircul Nogional de Statisticd din Danemarca

Din fericire, datele de la Biroul National de Statistica din
Danemarca ne pot indica dacd acest lucru este adevdrat, deoarece 1i
intreabd pe oameni nu doar cat de multumiti sunt de viata lor in
momentul de fatd, ci si cat de fericiti isi imagineaza ca vor fi peste
cinci ani — iar danezii se asteapta sa fie chiar mai fericiti in viitor. Asa
cd danezii sunt, poate, mai putin ambitiosi cand vine vorba de
acumulare de lucruri, dar eu nu am nicio dovada ca au asteptari
modeste cand vine vorba de fericire.

PONT PENTRU FERICIRE:
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SIMTITI ROATA HEDONICA!

Bucurati-vd pe indelete de drumul citre atingerea scopului,
constientiziand, in acelasi timp, cd atingerea scopului propus nu vd va
implini complet.

E de la sine inteles cd atingerea unui scop propus are toate sansele
sa va faca fericiti — dar numai pentru o vreme. Ridicam continuu
stacheta pentru ceea ce ne dorim sau simtim ca ne dorim, pentru a fi
fericiti. Dacd un om scrie o carte care se publica, va fi fericit pentru o
vreme, dupa care isi recalibreazd ambitia, visand sa ajunga pe lista
bestsellerurilor de la Sunday Times, devenind, astfel, fenomen
international. Vorbesc din experienta personala.

Cred ca nu am gasit inca acel lucru care sa ne ostoiasca setea, cand
vine vorba de ambitie. Asa cd poate ar trebui sa ne gandim cum sa
transformam ideea cautarii fericirii In fericirea cautarii. Oamenii in
cdutare de ceva care, In opinia lor, are sens — fie ca este vorba despre
construirea unei barci sau despre producerea rosiei perfecte — sunt
mai fericiti; ei stiu ca fericirea este produsul secundar al procesului,
sinu o oala cu bani de aur, la linia de sosire.

ASTEPTAREA NE FACE SUFLETUL MAI BUN

Intr-o dimineatd, Winnie de Plus si Purcelus discuti despre ce le place
cel mai mult pe lume. Si, desi lui Winnie ii place grozav sd mandnce miere,
existd un moment, chiar inainte si inceapd sd mdndnce, pe care il agreeaza
mai mult deciat mancatul in sine, dar nu stie sigur cum se numeste acea
clipd.

A. A. Milne, care a scris povestile despre Winnie de Plus, nu a fost
scriitor, ci cercetdtor al fericirii. Asteptarea poate fi o sursa de
bucurie. Imaginati-va cd ati putea primi un sarut de la oricine va trece
prin minte. De la o celebritate. Cine sa fie aceasta? George Clooney?
Angelina Jolie? Eu as merge pe varianta Rachel Weisz. (Da, stiu ca
este maritatd cu James Bond — nu e nevoie sa rdsuciti cutitul in rand.)
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V-ati gandit la cineva? Dacd da, atunci ganditi-va la asta: cand v-ati
dori acel sirut? Acum? In trei ore? In doudzeci si patru de ore? In trei
zile? Intr-un an? In zece ani?

Daca sunteti precum respondentii dintr-un studiu facut de George
Loewenstein, profesor de economie si de psihologie la Universitatea
Carnegie Mellon si director al Centrului pentru Cercetare asupra
Deciziei Comportamentale, ati dori sa primiti sarutul peste trei zile.
Da, cineva chiar a studiat aceasta situatie.

Studiul , Anticiparea si evaluarea consumului Intarziat” a fost
publicat in 1987 — anul lansarii filmului Dirty Dancing — asa ca stim,
acum, pe cine doreau sa sdrute toti respondentii din studiul original.
Cercetarea a mai aratat si cd respondentii erau dispusi sd plateasca
mai mult pentru experienta de peste trei zile decat pentru a trai
experienta pe loc.

An de an, Imi rezerv o sdaptdamand pentru schiat cu prietenii in
Alpi. Nu doar de dragul experientei, ci si al celorlalti — de asemenea,
este ceva ce astept cu nerdbdare timp de o jumatate de an, pana la
eveniment. Cand imi imaginez cum o sa alunec alaturi de prietenii
mei pe partii in jos (inganand tema muzicala din James Bond) sau
cum o sa mad relaxez pe balconul nostru, sub un cer de un albastru
care poate exista numai aldturi de muntii acoperiti de neaua
imaculata, simt deja cana calda cu cafea pe care o tin in mand si
soarele scaldandu-mi fata cu razele lui.

Ideea este ca, in anumite circumstante, asteptarea poate fi sursa
unei mari bucurii. Totusi, nu trebuie sd ignoram nici faptul cd, pentru
altii, asteptarea si ambitia pot fi o sursa de nefericire.

PONT PENTRU FERICIRE:

PLATESTE ACUM, CONSUMA MAI TARZIU

Dacid faci o achizitie in scop experimental, asiguri-te ci este departe, in
viitor, ca s-o astepti cu nerdbdare.
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Ce v-ar pldcea sa faceti peste sase luni? Sa mergeti cu prietenii la
concertul unei anumite trupe? Sa invitati la un restaurant dragut pe
cineva fatd de care nutriti sentimente de recunostinta nemarginita?
Cumparati biletele sau un voucher cadou acum. Sau fiti si mai
indrazneti. Care ar fi experienta voastra de vis de peste zece ani?
Incepeti s puneti bani deoparte intr-un cont separat, pentru fericire.

TINETI PASUL CU FAMILIILE INSTARITE

Ciand fac o prezentare, rog adesea publicul sd-si imagineze doud lumi.

In prima lume, castigati 50.000 de lire pe an si toti ceilalti castiga
25.000. In a doua lume, castigati 100.000 de lire pe an (asadar, de doua
ori mai mult decat inainte) si toti ceilalti castiga 200.000. Preturile
raman aceleasi, asadar o ceasca de cafea va costa la fel in ambele lumi.

Voua in care din aceste doud lumi v-ar pldcea sd fiti? De obicei,
50% dintre cei prezenti ar prefera sa existe in prima lume. Acest lucru
este In concordanta cu studiile academice repetate de mai multe ori,
din momentul in care s-a pus pentru prima oard aceasta intrebare, la
Universitatea Harvard, in 1998. Motivul pentru care o mare parte
dintre noi prefera sa traiasca in prima lume este ca nu ne pasa numai
de capacitatea noastra de consum, ci si de pozitia noastra in ierarhia
sociala.

Acesta este si motivul pentru care incercam sa imitam tiparul de
consum observat la cei mai bogati decat noi. In acelasi timp, existenta
creditelor a usurat imitarea unui stil de viata pe care nu ni-1 putem
permite, iar acest lucru, aldturi de dorinta noastra de a tine pasul cu
familiile instarite, a fost considerat unul dintre motivele crizei
tinanciare din 2008. Cu alte cuvinte, cheltuim banii pe care nu-i avem,
pentru a cumpara lucruri de care nu avem nevoie, cu scopul de a
impresiona oameni pe care nu-i agream.

Totusi, stradania oamenilor de a ardta ca sunt instariti nu este un
fenomen recent. In 1899, sociologul american Thorstein Veblen a fost
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primul care a folosit sintagma , consum ostentativ”, care descrie
fenomenul cumpardrii de bunuri de lux pentru afisarea publica a
avutiei, in scopul obtinerii unui rang social. Veblen observase ca
multi dintre proaspdt imbogatitii americani de la vremea aceea
cheltuiau mare parte din avere pentru a se fdli cu cat de bogati erau.
Acesta este motivul pentru care unii oameni dau acum 15 milioane
de dolari pe un iPhone de aur batut cu sase sute de diamante albe si
incd cincizeci si trei de diamante pe spatele telefonului, pentru logo-
ul Apple. In afara faptului ci aratd cati bani aveti, telefonul face tot
ceea ce face orice iPhone, iar Siri tot nu Intelege ce spuneti. Cu toate
acestea, daca credeti ca asta este o extravagantd, dati-mi voie sd va
povestesc ca Aristotel Onassis a dispus ca scaunele de bar de pe
iahtul lui de lux, Christina O, sa fie capitonate cu piele de preput de
balena. Asa ca, daca va simtiti vreodata vinovati pentru rasfaturile
pe care vi le oferiti, nu uitati ca unul dintre cei mai bogati oameni ai
lumii a cheltuit candva o avere pe scaune de bar din piele de preput
de balena.

Ideea, In toate acestea, este cd, daca ne cheltuim banii pe lucruri de
care nu avem nevoie, doar pentru a-i impresiona pe ceilalti, nu
suntem mai aproape de fericire, ne angajam doar intr-o cursa cu
restul lumii. De aceea ne-ar fi tuturor mai bine daca am ldsa-o mai
usor cu lucrurile ostentative.

LEGEA LUI JANTE

In Danemarca si in toate tarile nordice, consumul ostentativ este
oarecum temperat, data fiind Janteloven, sau Legea lui Jante. Aceasta
,lege” provine dintr-un roman din 1933 al lui Aksel Sandemose,
autor danezo-norvegian, si se poate rezuma prin urmatoarea fraza:
,Tu nu esti mai bun decat noi”. Ea incurajeazd o cultura in care
oamenii cu statut superior sunt criticati pentru a fi fost categorisiti
drept mai buni — sau pentru a fi pretins ca sunt mai buni — decat
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semenii lor. In englezd, acest fenomen este cunoscut drept
,,sindromul macului 1nalt”.

Nu trebuie sd crezi cd esti deosebit in vreun fel.

Nu trebuie sd crezi cd esti mai important decdt noi.
Nu trebuie si te convingi cd esti mai bun decit noi
Nu trebuie sd te gdndesti cd nu-i pasd nimanui de tine.
Nu trebuie sd crezi cd stii mai multe decdt noi.

Nu trebuie sd crezi cd esti mai destept decit noi.

Nu trebuie sd crezi cd esti bun de ceva.

Nu trebuie sd crezi cd esti la fel de bun ca noi.

Nu trebuie sd razi de noi.

Nu trebuie sd crezi cd ne poti invita ceva.

Acesta reprezintd o componenta insemnata a culturii scandinave
si motivul pentru care veti vedea foarte putine masini de lux
ostentative in Danemarca. Bine, si impozitul auto, de 150%, e un
motiv, desigur. Insa Jantelov merge mult dincolo de masini.

In vreme ce succesul este afisat cu entuziasm in SUA, modestia
este cea mai mare virtute a scandinavilor. Dacad iti cumperi o masina
de lux pe a cdrei placuta de inmatriculare scrie ,SUCCESS” (asa cum
am vazut eu la Riga, In Letonia), te poti astepta ca masina sa-ti fie
zgariatd intr-o zi sau doua.

Existd o multime de implicatii negative ale legii lui Jante, dar eu
sunt de pdrere ca tindem sa trecem cu vederea un aspect pozitiv: ea
incearcd sd tempereze consumul ostentativ, iar acesta ar putea sa fie
un lucru bun. in Coreea de Sud, exista o zicald pentru toate acestea:
,Dacd un vdr isi cumpdrd pamant, pe celdlalt var il ia durerea de
burta”.

MAI BOGAT, DAR NU MAI FERICIT
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In multe privinte, Coreea de Sud este emblematicd pentru provocarea-
cheie cu care se confruntd multe tiri dezvoltate. In ultimele doud generatii,
Coreea de Sud a trecut de la statutul de una dintre cele mai sarace tdiri ale
lumii la cel de una dintre cele mai bogate.

In timp ce bunicii isi aduc aminte de marea foamete, nepotii si
nepoatele lor au parte de unele dintre cele mai ridicate standarde de
viatd din lume, In vreme ce tara detine pozitii fruntase la speranta de
viatd, la eficienta sistemului de sdndtate sila numarul persoanelor cu
educatie superioard. Cresterea economica infdptuitd de cetatenii
Coreei de Sud este, pur si simplu, o realizare uluitoare. Intoarcerea
in Copenhaga, dupa o vizitd la Seul, este ca o calatorie de zece ani
inapoi In timp. Totusi, tara se straduieste sda transforme nou
dobandita bogatie in stare de bine. Coreea de Sud este pe locul
cincizeci si cinci in Raportul mondial asupra fericirii al ONU din 2017
si, lucru si mai alarmant, ocupa pozitii fruntase printre tarile OECD
la rata sinuciderilor.

Coreea de Sud este, de asemenea, tara care trimite mai multi
vizitatori decat orice alta tara, la Institutul nostru de Cercetare a
Fericirii. Politicieni, primari, jurnalisti, studenti si profesori
universitari din Coreea de Sud au venit aici, cu totii, in cautarea unor
modalitdti de imbunatatire a calitdtii vietii in tara lor. ,Multi ani am
considerat Statele Unite ca fiind cel mai de seama model de urmat”,
mi-a spus unul dintre ei. ,Acolo ne doream sa ne aducem si noi tara.
Dar acum nu suntem siguri ca aceasta este calea pe care s-o urmam.”

Iar SUA este un exemplu-cheie cand vine vorba de felul in care am
dat gres la transformarea bogatiei in stare de bine. Desi SUA a
inregistrat un progres economic si a acumulat avutie in ultima
jumadtate de secol, acest lucru nu a avut drept rezultat o crestere a
nivelului fericirii poporului. Unul dintre motive este inegalitatea.
Daca avutia unei tdri se dubleazd, insa 90% din acea avutie ajunge la
cei mai bogati 10%, asta nu inseamnd dezvoltare, inseamna lacomie.
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Si nu, Gordon Gekko, cand vine vorba de fericire, lacomia nu este
nici bund, si nici nu functioneaza. Iar bretelele tale sunt oribile!

DECUPLATI AVUTIA DE STAREA DE BINE

E septembrie, dar este cald incd (din perspectiva unui viking) in
Copenhaga, iar vinerea aceasta cerul este perfect senin. Plec de la birou un
pic mai devreme decdt de obicei si merg cu bicicleta zece minute pand in
portul central din Copenhaga, ca sd md intdlnesc cu amicul meu, Michael,
si sd mergem impreund sd inotdm.

Azi, aproximativ o mie de localnici supraincalziti se bdlacesc in
apele care au fost candva un coridor pentru traficul naval de mare
tonaj. Primul astfel de bazin de agrement plasat intr-un port a fost
deschis in Copenhaga in 2001, dupa ce municipalitatea a investit in
mentinerea unei ape curate, iar acum exista cateva astfel de oaze
urbane in centrul orasului. Se intAmpla in perioada in care dormeam
pe canapeaua prietenului meu. Nu prea aveam bani, dar, din fericire,
exista distractie pe gratis.

In Copenhaga, ma pot deplasa cu bicicleta oriunde este nevoie,
neavand, astfel, nevoie de bani pentru combustibil si, de fapt, nici de
masind. Indiferent de cat castig, apa va continua sa fie la fel de curata
si de placutd ca sa pot inota In ea. Da, bineinteles ca banii conteaza.
O masa la restaurantul Noma este accesibila in continuare doar
unora, insa tdrile nordice au reusit, Intr-o oarecare mdsurd, sa separe
avutia de starea de bine, la nivel individual.

Eu cred cd ceea ce functioneaza bine in Danemarca este ca faptul
de a te bucura de o viatd buna nu presupune cheltuirea unor sume
mari de bani. Daca mi-as pierde slujba si economiile, tot m-as putea
bucura de majoritatea lucrurilor de care ma bucur in prezent.

Sigur, tie ti-e usor si spui asta, parci v aud strigand. Incearci s
te deplasezi cu bicicleta prin Londra — nu scapi cu viata! Foarte
probabil (e si chestia aia cu sensurile de mers inversate). Prin urmare,
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eu cred ca este interesant sa aflam povestea lui Michelle McGagh,
care, timp de un an, nu a cheltuit nici macar o lira. Michelle este
jurnalista, liber-profesionista, locuieste In nordul Londrei si a scris
cartea The No Spend Year: How I Spent Less and Lived More.

STUDIU DE CAZ
MICHELLE

In 2015, Michelle McGagh s-a trezit prinsd intr-un cerc al
consumismului — cdstiga bani pe care 1i dddea pe lucruri de care nu avea cu
adevdrat nevoie. Era ispititd de reclame care promiteau cd numai cheltuind
atingi fericirea.

Asa ca s-a decis sa-si lanseze de una singura provocarea de a nu
mai cumpdra nimic din ce nu avea absolutda nevoie pentru
urmatoarele 365 de zile. Urma sa dea bani numai pe ipoteca, pe
facturi importante, precum cele pentru utilitdti, inclusiv telefon si
internet (pentru ca lucra ca jurnalist), si pe alimente de baza (30 de
lire pe saptamana).

— A fost usor, Imi spune, mai ales ca a Inceput aceasta provocare
intr-un noiembrie intunecos si rece. In acel moment din an, viata ei
presupunea, in mod obisnuit, frecventatul barurilor si al
restaurantelor, lucru pe care acum nu-1 mai putea face.

— Tncercam s fac ce ficeam de obicei, dar acum nu mai aveam
bani pentru asta, asa cd nu a functionat, motiv pentru care am fost
putin deprimata.

Primavara a adus cu ea o mare schimbare. A devenit mult mai
placut sa iasa la plimbari si sa faca ture pe bicicletd sau chiar sa inoate
in lacuri, a devenit mai usor sa exploreze Londra in cautarea unor
expozitii de arta si a muzeelor cu intrare liberd. Folosea site-uri
precum Eventbrite, pentru a gasi proiectii de filme, evenimente de
degustare de vinuri si piese de teatru, toate gratis.

57



- MICA ENCICLOPEDIE LYKKE -

— Evident, am vizitat mai multe expozitii de arta decat inainte,
mai ales cu ocazia First Thursday, cand 150 de galerii din estul
Londrei deschid tarziu.

Provocarea a invatat-o pe Michelle sa fie mai aventuroasa.

— A trebuit sa descopar modalitati noi de a fi fericita, asa cd, in
cele din urma, am ajuns sa fac lucruri pe care iIn mod cert nu le-as fi
facut tnainte. Am dus totul pana la limitele proprii si mi-am dat
seama cd nu am nevoie de lucruri pentru a fi fericita.

A avut chiar si o vacantd gratuitd, in care a pedalat de-a lungul
coastei britanice si a dormit in cort, pe plaja.

— Este ceva ce nu mai facusem inainte si, probabil, nici nu as fi
facut, daca nu ar fi fost aceasta provocare; iar acum, abia astept sa
repet experienta.

Epictet, filosoful grec antic, adept al stoicismului, a spus candva
cd BOGATIA NU INSEAMNA SA AI AVERI NEMASURATE, CI SA
Al NEVOI PUTINE. Chit ca provocarea lui Michelle pare extrema
pentru multi, ne-am putea, totusi, gandi cum sd facem sa separam
fericirea de avutie. Cand vom descoperi ca fericirea noastra nu are la
temelie banii, vom fi descoperit o mare comoara.

PONT PENTRU FERICIRE

CORELATI LUCRURILE CU EXPERIENTELE

Amdnati achizitiile scumpe, pand se iveste o ocazie demnd de atentie,
astfel incdt obiectul sd merite cu mult mai mult decit ce este scris pe etichetd,
pentru cd este intruchiparea amintirii voastre despre acel moment.

Daca trebuie sda cumpadrati lucruri, incercati sa le corelati cu
anumite momente, cu amintiri sau cu experiente fericite. De
exemplu, am economisit bani pentru un scaun nou, dar am asteptat
pana la publicarea primei mele carti pentru a-1 cumpara. Sau cautati
lucruri care sa va aduca momente de fericire in viitor. Ganditi-vd cum
va va afecta o achizitie comportamentul ulterior.
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Acum cativa ani, Institutul de Cercetare a Fericirii colabora cu un
oras din Danemarca la imbunadtatirea starii de bine a copiilor din
scolile de stat. Una dintre recomandarile noastre a fost ca orasul sa
investeasca in plantarea cate unui mar de catre fiecare scolar: 7.439
de copii, egal 7.439 de pomi. Cand un copil intra la scoald, i se ardtau
pomii plantati. In anotimpul recoltei, fiecare clasd urma si se adune
la cules de mere. Si, in ultima zi de scoala, fiecare copil isi preda
pomul unui boboc.

Pe langa faptul c&, in felul acesta, copiii invatau cate ceva despre
sursa hranei lor, aveau parte de mici bucurii, precum: faptul de a
vedea cum cresc merele si de a le manca, faptul de a munci impreuns,
ca grup, la culesul lor, mandria si responsabilitatea care vin din
ingrijirea unui pom si predarea lui noii generatii.

Am fost de parere ca aceasta era o investitie grozava pentru scoli.
Consiliul municipal a fost de alta parere. Deci un oras oarecare, de
oriunde, poate alege inca sa fie primul care sa acorde fiecarui copil
un mar. Desigur, cineva trebuie sa fie interesat ca orasul sa fie cel care
sd-i asigure fiecdrui copil mdcar o amintire fericita de la culesul
merelor.

TREI ACTIVITATI NECOSTISITOARE CARE POT ADUCE
FERICIRE

1. LECTURA

Cititul, mai ales cand folositi serviciile bibliotecii publice sau
minibiblioteca pe care ati organizat-o pe casa scarii blocului in care
locuiti, este gratuit. Pentru mine, dupd-amiaza perfecta este cu o
carte si cu o patura, la umbra unui copac, intr-o zi de vara - si, din
moment ce cititi aceasta carte, probabil ca sunteti deja de acord cu
mine. Biblioterapia, arta folosirii cartilor in sprijinul oamenilor,
pentru rezolvarea situatiilor dificile cu care se confruntd, exista de
zeci de ani, iar credinta in puterea vindecatoare a cartilor se spune ca
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dateazd inca de pe vremea Egiptului si a Greciei antice, unde
panourile de deasupra intrarilor in bibliotecd 1i anuntau pe cititori ca
intrau intr-un loc tdmaduitor pentru suflet. Mai recent, psihologii de
la New School for Social Research au descoperit ca beletristica
imbunadtateste capacitatea de a percepe si de a interpreta emotiile
celorlalti si, conform unui articol din Journal of Applied Social
Psychology, cercetdrile mai arata ca fictiunea literard ne imbunatateste
capacitatea de a reflecta asupra problemelor noastre prin prisma
personajelor care se confrunta cu situatii si probleme similare.
Practic, cititul este terapie gratuita.

2. CREATI UN FISIER DE ZAMBETE

Revista Fortune a desemnat micuta companie Ruby Receptionist ca
fiind compania numarul unu pentru care sa lucrezi in Statele Unite.
Cand un nou angajat isi incepe activitatea la ei, i se inmaneaza un
,Fisier de zambete” si este rugat sa noteze fiecare remarca draguta
pe care o primeste de la colegii de munca, de la clienti si de la sefi. De
ce? Deoarece oamenii isi amintesc criticile mult mai bine decat
laudele. Este o abordare necostisitoare pe care o putem aplica si in
viata noastra personald, pentru a deveni mai constienti de lucrurile
pe care le avem, In loc sa ne concentram pe ceea ce nu avem. O data pe
sdptamanad, scrieti trei pana la cinci lucruri pentru care sunteti
recunoscatori. Orice, de la ,,Familia si prietenii mei sunt sandtosi”
pana la , Cafea si Rolling Stones”, dar incercati sa dezvoltati pe
marginea impactului pozitiv pe care il au asupra vietii voastre.
Studiile aratd cd traducerea gandurilor noastre in limbaj scris concret
are avantaje, comparativ cu simpla gandire. Ne face mult mai
constienti si creste impactul emotional. In anii din urms, »jurnalele
recunostintei” au devenit din ce In ce mai populare, dar este
important sa nu tratati aceste exercitii ca pe inca un lucru pe care il
aveti de facut. Studiile arata si ca este mai bine sa indepliniti ritualul
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ocazional — sa zicem, o data pe sdptamana —, decat zilnic, ca sa nu
devina rutina.

3. STABILITI UN CERC DE PRIETENI PENTRU DISTRACTII

Asemenea lui Michelle, inainte de provocarea de a trdi un an fara
cheltuieli, majoritatea dintre noi ne organizam viata sociald in jurul
mersului la restaurante sau baruri. Cand banii se imputineaza, riscati
izolarea. Pentru a evita acest lucru, ati putea sd va faceti un cerc de
prieteni pentru distractii necostisitoare, in care fiecare planifica pe
rand cate o activitate care sa nu coste mult, intalnindu-va cu totii
pentru respectiva activitate.

Eu si tovardsii mei ne-am uitat la curse de cai (am organizat si un
picnic la care fiecare a adus cate ceva), am vizitat muzee, am mers la
inot, am jucat jocuri de societate si am mers impreunad in drumetii in
Dyrehaven (fostele domenii de vanatoare ale regelui, la nord de
Copenhaga, unde poti intalni sute de caprioare). Poate ca aceste
activitati nu vi se potrivesc. Poate ca nu va plac cdprioarele si copacii
si poate ca trebuie sa gasiti activitati mai potrivite voud, dar ideea
este sa Incercati sa eliminati valoarea si puterea banului cand vine
vorba de fericire.

FERICIREA - CUM SA OBTINETI CEVA CARE SA FACA TOTI
BANII?

Ca imagine de ansamblu, in medie, tirile mai bogate sunt mai fericite,
dar, dacd intram in detaliile tarilor celor mai bogate, nu vedem un tipar clar.
Qatar, cea mai bogata tara din lume, se afla pe locul treizeci si cinci
in Raportul mondial asupra fericirii din 2017, in vreme ce o tara mai
sdracd, precum Costa Rica, se afla pe locul al doisprezecelea. Iar unele
tari par sd se priceapa mai bine la transformarea avutiei in stare de
bine pentru popoarele lor. De exemplu, Statele Unite sunt a
optsprezecea cea mai bogata tara din lume, cu un PIB mai mare pe
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cap de locuitor decat Danemarca, Finlanda, Suedia si Islanda, dar
inregistreaza niveluri mai scazute ale fericirii decat aceste tari.

Asta demonstreaza doud lucruri. Primul, desi banii conteaza, nu
sunt tot ce conteazd. Al doilea, important nu este doar cati bani
facem, ci si ce facem cu banii pe care 1i avem. Tdrile cele mai de succes
din acest secol vor fi acelea care transforma cel mai eficient avutia in
stare de bine — si lucrul acesta se aplica si la nivel individual. Deci,
cum obtinem ceva care sd faca toti banii, cand vine vorba de fericire?

CUMPARATI AMINTIRI NU LUCRURI!

L~Acum ti-ai castigat numele. Te poti considera un adevdirat viking.”

Aceste cuvinte sunt ale lui Jussi, editorul meu din Finlanda. Era la
inceputul lui ianuarie si tocmai iesisem din apele inghetate ale
Helsinkiului. Era pentru prima oara cand incercam inotul iarna si,
mai devreme, In aceeasi zi, cautasem pe Google: ,,Poti muri tnotand
in ape reci ca gheata?” Ca sa vedeti ce viking curajos sunt!

Inainte s sarim in apa intunecati si rece ca gheata, am stat o oré
intr-o minunatd sauna publicd din lemn, de langa portul din
Helsinki. Imediat dupa ce Jussi m-a luat de la aeroport, conversatia
noastra s-a indreptat cdtre inedita cultura a saunei din Finlanda.

— Saunele finlandeze sunt mai bune decat saunele suedeze.

— In ce sens sunt mai bune? am intrebat eu, nefiind sigur cum poti
aprecia calitatea unei saune.

— Sunt mai calde.

»~Mai calde” era putin spus. De fiecare data cand trageam aer pe
ndri In saund simteam ca inhalez un ardei iute, descoperind cd am
abilitatea de a transpira chiar si in gura. De acord, nu este una dintre
cele mai extraordinare puteri de supererou, dar, la momentul acela,
s-a dovedit foarte utila.

La fiecare doudzeci de minute, unul dintre finlandezii care
administrau sauna intra, punea o intrebare, iar finlandezii si
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finlandezele dinduntru raspundeau kylli, cuvantul finlandez pentru
da”. 11 puteai recunoaste pe fiecare ne-finlandez din incintd. Nu
pentru cd nu spuneau kyld, ci pentru ca aveau o expresie de panica
pe fatd, la gandul: ,,Oh, Doamne, omul dsta tocmai a intrebat daca
vrem sauna mai calda?” Dupa care angajatul turna apa peste pietrele
incinse, fadcand si mai mult abur fierbinte, care umplea incinta si
pldmanii nostri.

Cu toate acestea, cand esti expus la caldura extrema intr-o incinta
intunecoasa, esti fortat sa te concentrezi pe respiratie, o experienta
minunatd si meditativa. Unul dintre primele lucruri pe care le-am
facut, cand m-am intors in Copenhaga, a fost sa caut saune. Mai mult
de-atat, in ziua aceea petrecutda in Helsinki, cdldura intensd mi-a
transformat teama de apa sloi care ma astepta intr-un sentiment de
placutd asteptare. Era frig, da, dar nicidecum experienta de la limita
mortii pe care mi-o imaginasem eu. Sentimentul de a fi In viata si de
a-mi resimti cdldura trupului, in ciuda faptului ca stateam
semidezbracat In noaptea rece de ianuarie, din Helsinki, dupa ce
inotasem printre sloiuri, a fost bucurie pura. Intreaga experients a
durat poate vreo doud ore, dar este o amintire pe care o voi purta cu
mine pentru totdeauna.

PONT PENTRU FERICIRE:

CUMPARATI EXPERIENTE!

Cumpdrati experiente si amintiri, nu lucruri!

Conform studiilor facute de Dunn si Norton, cand cautam sa
,cumpdram” fericirea, este mai intelept sd investim in experiente
decat in lucruri, ,,studiu dupa studiu [ardtand ca] oamenii sunt mai
binedispusi cand 1si amintesc de experientele lor, pe care le considera
«bani bine cheltuiti»”. Daca li se cere oamenilor sa compare achizitii
facute cu intentia de a-si spori gradul de fericire — faptul de a fi
cumpadrat ceva tangibil (cum ar fi un iPhone, aurit sau nu) si faptul
de a fi cumpdrat o experienta (o cdldtorie, de exemplu) — si sunt

63



- MICA ENCICLOPEDIE LYKKE -
intrebati, dupa aceea, care achizitie i-a facut mai fericiti, 57% vor
spune ca experienta, prin comparatie cu 34%, care vor raspunde ca
obiectul tangibil.

Achizitionarea de experiente este, In mod special, beneficd pentru
fericire, dacd experientele va aduc aldturi de alti oameni si dacd au
legdtura cu ceea ce ati vrea voi sa fiti. De pildd, eu ma vad pe mine
ca pe un cercetator al fericirii, prin urmare, mi-ar putea placea mai
mult decat altuia sd vizitez Bhutanul — tara care a instituit politici
bazate pe rata brutd a fericirii, la nivel national, inca din anii 1970.
Percepeti experientele ca pe o investitie in amintiri fericite si In
povestea si in dezvoltarea voastra personala.

PONT PENTRU FERICIRE:

CUMPARATI EXPERIENTE SEMNIFICATIVE, CARE FAC
PARTE DIN CEVA MAI MARE!

Incercati, de asemenea, si cumpirati experiente care pot face parte dintr-
o cdlatorie mai insemnatd pentru voi. Ceva care sd vid ducd mai aproape de
pasiunea de o viatd. De exemplu, de ce sd nu deveniti experti internationali
in albastru?

Va trebui sa aruncati un ochi prin istorie (de ce numim sangele
regal sange albastru?), prin stiinta (de ce este cerul albastru?),
antropologie (care sunt diferitele conotatii culturale ale albastrului?),
limba (de ce sunt cuvintele blue, blau (germana) si bleu (franceza)
similare, dar atat de diferite de azul (spaniola), niebieski (poloneza) si
simen (finlandeza)?), geneticd (de ce sunt atat de rari oamenii cu ochi
albastri?) si fotografie (ce este asa de magic la ora albastra?).

Pentru a deveni experti in albastru, imaginati-va ca ati economisi
bani si ati pune la cale o vizitd in Chefehaouen, orasul complet
albastru din Muntii Rif din nordul Marocului, pe Nilul Albastru din
Ethiopia sau in regiunea Blue Mountains din Australia, unde o
substanta chimica organica din eucaliptii ce se gasesc din abundenta
in munti ofera elementele necesare producerii unei neguri albastre,
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care da numele acestui tinut. Aceste experiente ar aduce chiar si mai
multa satisfactie, corelate cu o pasiune personala pentru albastru.
Si v-ar oferi, in plus, o identitate dincolo de slujba pe care o aveti.
Asadar, voi ce faceti? Eu sunt interesat de culoarea albastra.
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CATI BANI ,,CUMPARA” FERICIREA

In cele din urmd, cand vine vorba de bani si de fericire, desi banii pot
diminua nefericirea si determina, astfel, niveluri mai ridicate de satisfactie
a vietii, relatia inversd — in care fericirea poate duce la cdstiquri mai mari —
ar putea fi, de asemenea, valabild.

Cel putin asta au descoperit dr. Jan-Emmanuel De Neve si
profesorul Andrew Oswald. Jan-Emmanuel este profesor asociat de
economie si strategie la Said Business School si la Universitatea
Oxford — dar, mai important de atat, este un tip simpatic. L-am
intalnit pentru prima datd in Emiratele Arabe Unite, la o conferinta
despre fericire.

— Am citit graficele pe dos, a spus Jan. Noi prezentam datele ca si
cum fericirea este functia venitului, dar dacd am inteles totul gresit?
Daca relatia este inversa?

— Ar trebui sa urmaresti mii de oameni timp de zeci de ani pentru
a demonstra asta.

— Am demonstrat-o. Am folosit Add Health Data.

Add Health Data este un mare esantion american de persoane
reprezentative, care a fost studiat de-a lungul timpului, incluzand
date despre influenta pozitiva, satisfactia vietii si venit.

— Nivelul lor de fericire, cand sunt tineri, anticipeaza venitul pe
care 1l vor avea mai tarziu in viata.

— Dar este posibil ca parintii cu educatie mai Inalta si cu venituri
mai mari sa aiba copii mai fericiti si acesti pdrinti sd aiba grija ca si
copiii lor sa mearga la facultate si sa aiba, astfel, in cele din urms,
venituri mai mari, mai tarziu in viata? intreb eu, simtindu-ma foarte
mandru, fiind de departe cel mai putin scolit tip de la masa.

— Aici e smecheria, spune Jan, zambind si aplecandu-se peste
masd, ca si cum ar fi pe punctul sa ne dezvaluie codurile secrete de
lansare ale unei bombe nucleare. Exista mii de frati in studiul nostru
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—asa ca putem scoate din ecuatie efectul parintilor. Fratele mai fericit
va face mai multi bani mai tarziu in viata.

Si efectul este urias. Studiul arata ca o crestere de un punct a
nivelului fericirii, pe o scard de cinci puncte, la varsta de doudzeci si
doi de ani, Inseamna un venit mai mare cu 2.000 de dolari, sapte ani
mai tarziu. Oamenii pozitivi au mai multe sanse sd ia o diploma, sa-
si géseascd o slujba si si fie promovati. In plus, rezultatele studiului
sunt robuste si includ chei de verificare, precum educatie, IQ,
sanatate fizicd, Indltime, stima de sine si fericire ulterioara.

Implicatia acestui studiu evidentiaza importanta binelui subiectiv
al copiilor nostri — iar eu inteleg si de ce Jan si-a coborat vocea cand
ne-a dezvaluit descoperirile lor. Informatia ar putea fi periculoass,
ajunsd In mainile copiilor. ,Nu trebuie sd-mi fac temele, tata. Mai
bine da-mi niste dulciuri — altfel, castigurile mele din viitor ar putea
fi In pericol.” Haideti sa pdstram studiul ,Estimarea influentei
satisfactiei vietii si a afectului pozitiv asupra veniturilor ulterioare
folosind modelul panel cu efecte fixe pentru frati” pentru noi, de
acord?

BANI

Investitie in bunul comun
Tarile nordice: Sustinerea publica ampla a unui nivel ridicat de
impozitare inseamna o rentabilitate buna a calitatii vietii.

Experimentul , cheltuieste mai putin, trdieste mai mult”

MB: Cu titlul de experiment, Michelle McGagh a petrecut un an
luandu-si doar strictul necesar si a gdsit metode de a se bucura de
viatd, fara bogatie financiara.

The Giving Pledge
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SUA: The Giving Pledge este o campanie filantropica, demarata
de Warren Buffett si Bill si Melinda Gates, care ii incurajeaza pe cei
mai bogati oameni si pe cele mai bogate familii din lume sa-si doneze
mare parte din avere pentru rezolvarea problemelor celor mai
serioase ale societatii, de la combaterea sardciei, la sistemul de
sandtate si educational, in prezent, mai mult de 150 de miliardari din
peste cincisprezece tdri au semnat angajamentul.

Programul pentru sprijinirea celor nevoiasi

Pabna, Bangladesh: Organizatia de dezvoltare BRAC ajuta
oamenii sa iasa din sardcie aducandu-i laolalta si determinandu-i sa-
si uneasca resursele, pentru a demara propriile afaceri si a rezolva
problemele din comunitdtile de care apartin.

Restaurantul Rohin Hood

Madrid, Spania: infiintat de organizatia filantropica Mensajeros
de la Paz, acesta este un restaurant obisnuit ziua, insa seara se
transforma intr-un loc de pionierat, unde oamenii strdzii pot lua cina
gratis la mese decorate cu flori si cu tacamuri si veseld adevarate.
Restaurantul foloseste banii de la clientii care platesc la micul dejun
si pranz, pentru a finanta aceste cine.

Reaching Out Vietnam

Hoi An, Vietnam: Reaching Out Vietnam le ofera oamenilor cu
dizabilitati oportunitatea de a obtine calificdri si slujbe bune, astfel
incat sa se poatd integra pe deplin in comunitatile lor si sa duca vieti
independente si implinite. Magazine de suvenire avand la baza
sistemul comertului echitabil vand obiecte facute de persoanele cu
dizabilitati din Vietnam, iar profiturile se intorc in vistieria
organizatiei, pentru a-i sprijini pe oameni prin acordarea de pregatire
si gasirea de slujbe.
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CAPITOLUL CINCI
SANATATE

SANATATE

In toate culturile, existd un lucru pe care toti pirintii si-l doresc pentru
copiii lor: sandtate. Sandtatea 1ti permite sd te joci, sd cauti aventura, sd
urmdresti fericirea.

La Institutul de Cercetare a Fericirii, noi, alaturi de Leo Innovation
Lab, am studiat modul in care psoriazisul — o boala inflamatorie
cronicd recurenta a pielii — afecteaza fericirea. Pand sa incep sa scriu
aceasta carte, proiectul PsoHappy avea date culese de la aproape
cincizeci de mii de persoane din peste patruzeci de tdri din toata
lumea. In fiecare tard, am descoperit ci aceia care triiesc cu aceasta
boala sunt mai putin fericiti decat restul populatiei, in general.

In calitatea mea de cercetator al fericirii, nu pot vedea o politica
mai clard de ameliorare a calitatii vietii decat acordarea de asistenta
medicald tuturor. In tirile nordice, toate numirandu-se in mod
constant printre primele zece cele mai fericite tari din lume, asistenta
medicald gratuitd este accesibild tuturor. Oamenii, pur si simplu, au
mai putine griji in viata cotidiand decat majoritatea celorlalti, din
acest punct de vedere, iar asta constituie o baza solida pentru
nivelurile ridicate de fericire.

Sau, asa cum spune senatorul american Bernie Sanders:

,In Danemarca, existé o altd perceptie asupra ideii de «libertate».
In acea tard, au ajuns departe in ce priveste eliminarea temerilor
enorme ce rezultd din lipsa sigurantei economice. In loc sa
promoveze un sistem care le permite catorva sa aiba averi enorme, ei
au dezvoltat un sistem care le garanteaza tuturor un standard minim
de trai — inclusiv copiilor, varstnicilor si celor cu dizabilitati.” Cu alte
cuvinte, Breaking Bad, serialul TV in care un profesor de chimie
devine producator si traficant de droguri, pentru a-si plati facturile
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medicale pentru tratamentul impotriva cancerului, ar fi fost un serial
TV destul de prost in contextul tarilor nordice. ,Uite schema de
tratament, Walter. Ne vedem pe cinci.”

Mai mult, exista o relatie inversa intre fericire si sanatate: fericirea
are impact asupra sandtatii noastre. Nivelul mai mare de fericire
indica o sandtate fizica mai buna pentru viitor. Conform Raportului
mondial asupra fericirii, din 2017:

Literatura medicald a descoperit o corelatie importantd intre punctajele
mici la starea de bine si bolile coronariene si infarcturile ulterioare, dar si
durata vietii. Indivizii cu wun afect pozitiv crescut au activititi
neuroendocrine, inflamatorii si cardiovasculare mai bune. Pentru cei cu un
afect pozitiv mai crescut existd o mai micd probabilitate de a contracta o
rdceald cand sunt expusi la virusuri gripale, ei fiind si cei care se recupereaza
mai rapid, dacd se imbolndvesc.

Unul dintre aceste studii a fost realizat de Andrew Steptoe,
profesor de psihologie si sef al Catedrei de stiintd si sandtate
comportamentald, din cadrul Institutului de Epidemiologie si
Sanatate al University College Londra (UCL), si Jane Wardle,
profesor de psihologie clinicd la Centrul de cercetare al
comportamentului in sanatate, tot din cadrul UCL. Timp de cinci ani,
acestia au realizat un studiu asupra fericirii afective a participantilor,
urmarind aproximativ patru mii de britanici cu varste intre cincizeci
si doi si saptezeci si noua de ani, impartiti in trei grupe, pe care i-au
intrebat despre starea lor. A reiesit ca al treilea cel mai fericit avea o
ratd de deces cu 34% mai mica — chiar si dupa verificarile efectuate la
inceput, pentru stabilirea incadrarii demografice si a starii de
sanatate.
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Pornind de la aceste date, ar fi de asteptat ca fericitii danezi sa aiba
cea mai mare speranta de viata din lume. Dar lucrurile nu stau asa.
Onoarea 1i revine Japoniei. Danemarca este pe locul doudzeci si
sapte, danezii trdind putin mai mult de un an, fatd de americani, insa
cu jumitate de an mai putin decat britanicii. In plus, dintre toate
popoarele nordice, danezii traiesc cel mai putin.

In general, danezii fumeaza foarte mult, beau foarte mult si
consuma tone de carne si de zahar, toate incompatibile cu o viata
lunga si sandtoasd. Hygge — piatra de temelie a culturii daneze si a
stilului de viata danez — inseamna, partial, sa consumi, fara mustrari
de constiintd, melci din aluat dospit dulce cu scortisoara si ciocolata
fierbinte cu multa frisca.

Hygge poate fi benefic fericirii, dar nu neaparat si sanatatii.

Anul trecut, hygge a devenit un fenomen global In asemenea
masurd, incat a crescut cererea de aluaturi coapte dulci si a fost
afectata piata mondiald de condimente. ,De cand hygge a luat avant,
am vandut cu o treime mai multe prajituri si chifle”, a declarat Jonas
Aureli, de la ScandiKitchen, pentru Financial Times. Intre timp, pretul
melcilor cu scortisoara a crescut cu 20%.

Desigur ca asta a ridicat o intrebare: daca danezii se imbuiba cu
copturi, cum se face ca Danemarca se afld abia pe locul 107 cand vine
vorba de obezitate (prin comparatie cu Marea Britanie, care detine
locul 43, si Statele Unite, de pe locul 18)?

Danezii echilibreaza melcii cu scortisoara cu activitatea fizica. Nu
toti danezii sunt ahtiati dupa inotat in fiorduri, dupa bicicletd sau
schi, insd 31% dintre ei fac activitati fizice cel putin cinci ore pe
sdptamanad in timpul lor liber, conform Eurostat, biroul european de
statisticd. Dar danezii detestd gimnastica la fel de mult ca oricine
altcineva: prin urmare, cum de fac atata miscare?

VIKINGI PE DOUA ROTI
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Awveti grijd cand mergeti pe strizile din Copenhaga pentru prima oard!
Dacd va aflati pe o pistd dedicatd bicicletelor, veti avea parte de aceeasi
reactie din partea localnicilor ca si dacd ati face un picnic pe traseul taurilor
in timpul sdrbatorii San Fermin din Pamplona.

In Copenhaga, 45% dintre navetele citre locul de munca sau citre
scoala se fac pe bicicleta. Daca ne uitdm la cei care muncesc si trdiesc
in Copenhaga, procentul creste la 63%. Oh, si sa stiti cd majoritatea
nu o reprezinta asa-zisii ,MAMIL”-i (middle-aged men in Lycra —
barbati de varstd mijlocie, in lycra). Se merge pe bicicleta la munca,
nu este Tour de France. Se poarta pantofi cu toc cui, costume... si,
anul trecut, de Revelion, am pedalat in smoching.

INVAZIA BICICLISTILOR

Cotropirea capitalei Copenhaga de cdtre cei pe doua roti a luat
amploare relativ recent. Existd, acum, mai multe biciclete decat
masini in inima orasului. De fapt, se pare ca singurul lucru mai des
intalnit aici decat biciclistii sunt statisticile despre biciclete. Conform
Ambasadei Ciclismului din Danemarca (oh, asta da chestie):

Noua din zece danezi au bicicleta

Exista de cinci ori mai multe biciclete decat masini in Copenhaga

63% dintre membrii Parlamentului danez vin zilnic la munca pe
biciclete

58% dintre copii merg pe bicicleta la scoala in Copenhaga —
media, la nivel national, este de 44% dintre toti copiii intre zece si
saisprezece ani

Copenhaga are peste 450 de kilometri de piste pentru biciclete

17% dintre toate calatoriile din Danemarca sunt facute pe
bicicleta (totusi, ponderea este mult mai mare in zonele urbane
populate, precum Copenhaga)

17% dintre familiile cu copii au o bicicleta cargo

Danezii pedaleaza in medie 1,5 km zilnic
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18.000 de biciclete se fura anual in Copenhaga

Biciclistii din Copenhaga pedaleaza peste 1,2 milioane de
kilometri zilnic

75% dintre biciclisti se deplaseaza pe bicicleta tot timpul anului

Niciunde nu sunt mai evidente aceste statistici, decat la orele de
varf din timpul diminetii, pe Neorrebrogade, cel mai aglomerat
coridor pentru biciclete din Copenhaga. Acesta a fost traseul pe care
am fdcut si eu naveta timp de opt ani, in fiecare dimineata
alaturandu-mi-se studenti, barbati si femei de afaceri, membri ai
parlamentului si copii.

Explicatia acestor hoarde de vikingi pe doua roti o reprezinta
conditiile bune oferite biciclistilor. Dacd vizitati Copenhaga, sunt
simplu de identificat eforturile pe care le face municipalitatea pentru
fericirea biciclistilor. Existd cosuri de gunoi inclinate (ca sa poti scapa
de paharul de carton in care ai avut cafeaua, in timp ce pedalezi in
vitezd, fdrd sa ratezi cosul), bordura indltata pentru sprijinirea
piciorului atunci cand stai la semafor — iar, dacd a nins abundent,
pistele pentru biciclete sunt curatate inaintea carosabilului.

Biciclistii de aici nu sunt tratati ca niste cetdteni inferiori; ei sunt
tratati nu doar cu demnitate, ci ca niste regi si regine ale strazii.

PONT PENTRU FERICIRE:

SUS PE BICICLETA!

La acest sfirsit de saptimdnd, sterge-ti bicicleta de praf si iesi la plimbare!

Poate cd ai amintiri dragi din copilarie despre cum colindai peste
tot pe bicicleta. Era distractiv, nu-i asa? Este timpul sd reaprinzi acea
dragoste — sau poate ca este timpul sa te indragostesti pentru prima
oara de mersul pe doua roti. Dacd nu ai mai incercat niciodatd pana
acum sa mergi pe bicicletd, gaseste niste cursuri sau pe cineva care sa
te invete. Dacd nu ai bicicletd, imprumuta una — sau poate ca trdiesti
intr-un oras cu un sistem de folosire in comun a bicicletelor. Gdseste
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o modalitate de a inlocui deplasarea cu autoturismul sau cu
mijloacele de transport in comun cu deplasarea pe bicicleta — sau iesi,
pur si simplu, la sfarsit de sdptamana pe plaja, in parc, oriunde.

EXTINDEREA CICLULUI DE VIAIA

Indicele nostru de masdi corporald nu este o mdasurd satisficatoare a starii
de sandtate si, in mod evident, sandtatea noastrd inseamnd mai mult decit
greutatea noastrd si atit — dar iatd cea mai bund veste, cind vine vorba de
mersul pe bicicletd!

Un nou studiu efectuat de Universitatea din Glasgow si publicat
in British Medical Journal, in 2017, atesta ca mersul pe bicicletd, la
serviciu, este asociat cu o scadere de 41% a riscului de deces
prematur, comparativ cu deplasarea inactivda spre muncd. De
exemplu, la oamenii care pedaleaza cdtre serviciu riscul de
dezvoltare a cancerului este cu 45% mai mic, iar cel de boli
cardiovasculare, cu 46% mai mic. Cercetarea este riguroasa si a folosit
date de la peste 26.000 de participanti angajati la UK Biobank,
monitorizati timp de cinci ani. Noile cazuri de cancer, atacuri de cord
si deces, In aceasta perioada de cinci ani, au fost evaluate si raportate
la modul de deplasare al participantilor. Rezultatele acestui studiu
sunt In concordantd cu ceea ce au descoperit cercetarile daneze
despre beneficiile pentru sanatate ale mersului pe bicicleta.

Unul dintre acestea a vizat peste cincizeci de mii de danezi cu
varste Intre cincizeci si saizeci si cinci de ani. Participantii au fost
monitorizati timp de doudzeci de ani; cei care nu se deplasau pe
bicicleta cdtre serviciu, cand a inceput studiul, dar au inceput sa o
facd in primii cinci ani ai acestuia, au inregistrat un risc cu 26% mai
mic de boala de inimd, comparativ cu navetistii pasivi. Ceea ce arata
cd nu este niciodata prea tarziu sa deprinzi obiceiuri sanatoase. Un
alt studiu danez a descoperit ca rata de deces este cu 30% mai mica
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la oamenii care fac naveta pe bicicleta, comparativ cu navetistii
pasivi.

In plus, s-a dovedit c& mersul pe bicicletd are efect preventiv
asupra diabeticilor nedependenti de insulind, asupra osteoporozei si
depresiei. Asociatia Medicilor din Marea Britanie a descoperit ca
speranta de viatd crescutd obtinutd In urma exercitiului fizic prin
pedalare depaseste riscul suplimentar al accidentelor cu un coeficient
de doudzeci. Desigur, accidente se intampla, insd, pentru fiecare
biciclist ranit in Copenhaga, biciclistii au pedalat 4,4 milioane de
kilometri — echivalentul inconjurdrii Pdmantului de 110 ori. Mersul
pe bicicleta ne mentine mai activi si mai sanatosi, ceea ce ne face mai
fericiti — atat pe termen scurt, cat si pe termen lung.

Pe langa anii in plus de viata si scdderea in greutate, bicicletele
reduc aglomeratia din trafic, poluarea aerului si poluarea sonora si
imbundtdtesc  rezultatele financiare ale oraselor noastre.
Municipalitatea din Copenhaga a examinat efectele mersului pe
bicicleta si cu masina. Analizand costurile totale ale poluarii aerului,
ale accidentelor, ale congestiilor din trafic, ale zgomotului si uzurii
infrastructurii, in ambele situatii, bicicletele au adus orasului o
economie de 0,45 coroane daneze (cca 0,06 euro) pentru fiecare
kilometru parcurs, comparativ cu mersul cu masina. Cu peste 400 de
milioane de kilometri parcursi pe bicicleta anual in capitald, suma
devine semnificativa.

Nu este o coincidentd nici faptul cd, dintre orasele care se intrec
pentru titlul de orasul in care este cel mai placut sa locuiesti, din toata
lumea, in clasamente facute de Monocle si Mercer, majoritatea se
numadra si printre orasele In care este cel mai confortabil sa te
deplasezi pe bicicletd. Asemenea orasului Copenhaga, si alte orase,
precum Berlin, Viena si Stockholm, intrad in aceasta categorie. Doua
treimi dintre toti cetdtenii din Copenhaga cred ca bicicletele au
impact pozitiv sau chiar mai mult decat atat asupra atmosferei
orasului.
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Totusi, pentru majoritatea danezilor, nimic din toate acestea nu
conteaza. Motivul principal pentru care noi mergem pe biciclete nu
este acela de a fi mai sanatosi sau pentru ca orasele noastre sa fie mai
putin congestionate si economia, mai puternicd sau planeta, mai
curatd — o facem, pur si simplu, pentru ca este usor si convenabil.

MAI BUNI DECAT DANEZII

,Un oras are succes nu atunci cind este bogat, ci atunci cind cetitenii
lui sunt fericiti. Oferind conditii bune pentru deplasarea pe bicicletd si pe
jos, dovedim cd tinem la demnitatea umand. Le spunem oamenilor: «Sunteti
importanti —nu pentru cd sunteti bogati, ci pentru ci sunteti oameni». Dacd
oamenii sunt tratati ca fiinte speciale, chiar sacre, atunci ei asa se comporti.
Noi avem nevoie sd mergem, asa cum pasdirile au nevoie si zboare. Crearea
de spatii publice este o metodd de a intemeia o societate care este nu doar mai
echitabild, ci si mai fericitd.”

Cuvintele de mai sus i apartin lui Guillermo Penalosa, pe care I-
am cunoscut la o conferintda din Kuala Lumpur. Este fostul comisar
pentru parcuri, sport si recreere al orasului Bogotd, Columbia. Am
recunoscut discursul insufletit despre conditiile pentru mersul pe jos
din ceva ce auzisem In urma cu cativa ani de la cineva cu acelasi
nume de familie.

— Sunteti cumva Inrudit cu Enrique Penalosa? am intrebat.

Guillermo a intins bratele, zambind.

— Este fratele meu.

Enrique este primarul orasului Bogot4, cei doi frati fiind pasionati
de mersul pe jos si pe bicicleta si de spatiile publice care i fac pana si
pe cetatenii din Copenhaga sd se rusineze.

Cele mai mari obstacole in calea fericirii, sunt sentimentele de
inferioritate si de excludere. Un oras bun nu isi lasa cetatenii sa se
simt4 astfel. In aceeasi zi in care I-am cunoscut pe Gil, incercasem s
merg pe jos la o gradind botanica aflatd la doua sute de metri de
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centrul de conferinte unde ma aflam, dar am renuntat, pentru ca nu
existau trotuare pe care sad pot ajunge acolo.

— O tara dezvoltata nu este aceea in care saracii au masini. Este
aceea In care bogatii folosesc transportul in comun. Este aceea in care
bogatii merg pe jos si folosesc bicicletele. Ar trebui sa cream orase in
care bogatii si sdracii sd se Intalneasca in postura de egali: in parcuri,
pe trotuare, in mijloacele de transport in comun.

Ideea lui este ca spatiile publice deschise — precum frumoasele
parcuri, pistele pentru biciclete si strazile pietonale — sd functioneze
ca niste blendere sociale; ca egalizatoare in cadrul oraselor si al
societdatilor noastre. Ne intalnim, de obicei, in aceleasi conditii de
ierarhie sociala. La serviciu, esti fie sef, fie subaltern. La restaurant,
tie esti servit, fie tu 1i servesti pe altii.

Una dintre initiativele provenite din Bogota este Ciclovia, cand
orasul inchide peste o sutd de kilometri de strdzi, inaccesibile
traficului auto, in zilele de duminica. Aceste strazi sunt transformate
in zone pietonale, de joacd sau pentru biciclisti; peste un milion de
oameni se folosesc de aceasta ocazie. Initiativa s-a extins in mai multe
orase din lume si este un pas mic catre un plus de miscare, pe care sa
o facem 1n viata de zi cu zi.

MERGETI MAI MULT PE JOS

Iatd zece modalitdti prin care sd faceti mai multa miscare fara sa
mergeti la sald, dar avand ocazia, totusi, sa cunoasteti mai multi
oameni din comunitatea voastra:

1. Spuneti nu scdrilor rulante!

2. Mergeti pana la colegul cu care doriti sd vorbiti, in loc sa-1 sunati
sau sa-i trimiteti un e-mail.

3. Gasiti un tovards de mers pe jos. Un partener de plimbare poate
fi un stimulent puternic pentru plimbarea zilnica, mai ales cand cerul
este cenusiu sau cand gasiti alte scuze sa n-o faceti.
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4. Alegeti o ruta frumoasa. Exista aplicatii (incercati Kamino si
Field Trip) care va vor indica nu cele mai rapide trasee, ci pe cele mai
pitoresti.

5. Stabiliti, de pilda, , plimbarea de miercuri”: o zi in care sd iesiti
la o plimbare dupd masa de seara, cu familia, prietenii sau singuri.

6. Dati cu banul si porniti intr-un safari. Este o metoda grozava de
a descoperi zone noi ale cartierului vostru. Avem tendinta sa folosim
mereu aceleasi trasee cand iesim la plimbare, asa cd, data viitoare,
luati cu voi o moneda si, la fiecare intersectie, dati cu banul ca sa
decideti pe unde sa o luati. Odata ce ajungeti sa cunoasteti mai bine
cartierul In care locuiti, va veti simti mai acasa in el; in plus, ati putea
descoperi locuri noi unde va va placea sa mergeti.

7. Luati cu voi un podcast. Dacd sunteti singuri, puteti asculta unul
din multele posturi de radio gratuite. Preferatele mele sunt Radio
Lab si This American Life.

8. Mergeti, nu asteptati! Dacd ajungeti mai devreme la o intalnire
—la doctor, de exemplu —, faceti, mai bine, o plimbare in jurul cladirii,
decat sd stati, pur si simplu, in sala de asteptare.

9. Intalniti-va cu prietenii la o plimbare, nu la o cafea — sau beti-va
cafeaua din mers.

10. Aldturati-va cluburilor de plimbat pe jos sau de drumetii. Poate
cd exista deja un astfel de club in cartierul vostru — daca nu, intrebati-
va vecinii daca ar fi interesati sd formati unul.

PONT PENTRU FERICIRE:

MAI MULTA MISCARE ZILNIC

Luati in calcul sd faceti mai multd miscare zilnic: urcati pe sciri,
programati intdlniri la o plimbare si parcati cidt mai departe posibil de
intrarea in supermarket.

Cel mai bun sfat, aici, ar fi sa incepeti sa mergeti cu bicicleta la
serviciu, la scoald sau oriunde. Totusi, s-ar putea ca orasul vostru sa
nu fie pregatit pentru biciclisti, asa cd primul pas, dintr-un proces
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indelungat, ar putea fi determinarea consiliului municipal sd inceapa
sd investeasca in infrastructura pentru oameni, nu pentru masini.

Motivul pentru care danezii fac mai multa miscare decat oricine
altcineva din UE este acela ca nu interpreteaza ceea ce fac drept
exercitiu fizic, ci ca modalitate de transport. O micd doza de fitness
devine o parte componentd a vietii voastre normale, in loc de ceva ce
faceti la sala.

Acest lucru vine in contradictie cu faptul ca am construit societati
extrem de comode — la serviciu stdm pe scaun, pe scarile rulante stam
nemiscati, trecem prin usi care se deschid automat, luam liftul,
mergem cu masina la sald, unde ne antrendm o ora pe aparatul acela
care imita urcatul scdrilor. Asadar, cred ca lectia-cheie data de stilul
de viata al danezilor, cand vine vorba de sanatate, este inserarea
miscdrii In programul zilnic.

Institutul de Cercetare a Fericirii este plasat langa lacurile centrale
din Copenhaga. Pe partea noastrd, nu exista trafic, asadar, nici
zgomot, ceea ce Imi permite sa mad plimb zilnic pe malul lacurilor,
cand trebuie sd port o conversatie telefonica lunga, si chiar sa
transform unele intalniri in discutii la o plimbare — de exemplu, eu si
angajatii mei purtam discutii lunare in locul referatelor anuale, iar
acestea se desfasoara in timp ce ne plimbam.

In plus, dupa ce imi comand cafeaua, urc pe jos cinci etaje, pani
pe acoperisul clddirii, apoi le cobor, si cafeaua este gata. Nu dureaza
mai mult si, cum eu beau patru cafele pe zi, inseamna ca urc scarile
unei cladiri cu o suta de etaje in fiecare saptamana. La fel, fiecare
doua ore in fata calculatorului ma ,,costa” doudzeci si cinci de flotari.

Daca ma simt jenat, cand ma surprind colegii facand asta?

Evident.

Cred ca merita sa trec prin asta?

Dal!

SURSE DE BUNA DISPOZITIE
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Dragostea danezilor pentru biciclete provine, partial, din efectul pe care
il au acestea asupra dispozitiei zilnice. Dincolo de exercitiul fizic pe care il
facem in timpul mersului pe jos sau pe bicicletd, in locul deplasdrii cu
magina, studiile aratd cd, atdt mersul pe bicicletd, cit si mersul pe jos, ne
conferd o dispozitie mai bund decit deplasarea cu masina.

Un grup de oameni de stiintd de la Universitatea McGill, din
Montreal, a analizat ce mijloc de transport este mai bun pentru
dispozitia noastra. Studiul a fost realizat pe 3.400 de subiecti — vara
si iarna — si a examinat sase mijloace de transport tipice: autoturism,
autobuz, tren, metrou, bicicletd, mersul pe jos. Cercetatorii au
analizat satisfactia dobandita sub diferite aspecte ale calatoriilor si,
pe baza aceasta, au calculat un scor general al satisfactiei pentru
fiecare modalitate de deplasare. Au aflat, astfel, ca satisfactia cea mai
mare a fost inregistrata de cei care mergeau pe jos la serviciu, In
vreme ce persoanele care trebuiau sa ia autobuzul erau cel mai putin
satisfacute.

Evident, ati putea spune. Daca poti merge pe jos la serviciu, nu ai
de facut o naveta de trei ore. Adevarat: durata navetei impune, intr-
adevdr, optiunile de transport. Deci sunt, iIn mod deosebit, interesant
de studiat navetistii de-a lungul timpului si de observat ce se
intampld cand schimba mijlocul de transport.

Din fericire, oamenii de stiintd de la universitatile din East Anglia
si York au facut deja asta, urmarind un grup de optsprezece mii de
britanici de-a lungul a optsprezece ani, pentru studiul din 2014, cu
titlul ,imbundtateste naveta activa binele psihologic? Dovezi
longitudinale din optsprezece valuri ale British Household Panel
Survey” (regula in documentele academice fiind ,,cu cat ai un titlu
mai lung, cu atat mai bine”). Au descoperit cd persoanele care au
trecut de la condusul masinii la mers pe jos sau pe bicicleta au
inregistrat imbunatatiri ale starii psihologice — chiar daca drumul a
durat, astfel, mai mult.
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Eu merg la serviciu pe bicicleta si trec pe langa o mare gradina
publica, in drumul meu. Gradina este unul dintre intermediarii care
imi transmit cd vine primdvara: pot simti mirosul ciresilor cand
infloresc. O parte din motivul pentru care ne simtim mai binedispusi
cand mergem pe bicicletd, in loc sa conducem, este ca simturile
noastre sunt mai implicate. Pur si simplu, ne simtim mai vii — mersul
pe jos este 0 experientd mult mai senzoriald decat condusul. Mai ales
dacad te implici si in ceea ce japonezii numesc shinrin-yoku.

SIMPLU CA O PLIMBARE PRIN... PADURE

Inspiri lung si adanc, iar plamanii ti se umplu de aer umed, proaspit.
Frunzele au o culoare pe care o intdlnesti numai in prima saptamdand de
primdvard, iar razele soarelui se joacd printre ele, cind iti croiesti, Incet,
drumul prin pddure.

Daca te opresti pentru o clipd si inchizi ochii, singurele sunete pe
care le auzi sunt respiratia ta, o pasare ciripind in departare si vantul
printre copaci. Acum mai bine de 160 de ani, Henry David Thoreau
prescria tonicul naturii impotriva nemultumirii oamenilor, in cartea
sa, Walden. Azi, practica shinrin-yoku ar putea provoca o reinviere a
unor retete similare.

Shinrin-yoku se traduce, ad litteram, prin , baie de padure”, sau a
inhala atmosfera padurii, si se referd la asimilarea peisajelor, a
mirosurilor si a sunetelor unui cadru natural, in scopul sanatatii
psihologice si fiziologice. Termenul a fost intrebuintat pentru prima
oard in 1982, insa, In prezent, milioane de japonezi se plimba pe
patruzeci si opt de alei ale ,terapiei prin padure”, pentru a-si lua
doza de ceea ce eu presupun ca ar putea fi etichetat drept
,haturoendorfine”.

Fanii practicii shinrin-yoku spun ca aceasta diferda de drumetia
clasicd, deoarece presupune faptul de a asimila totul si de a-ti stimula
toate simturile si se concentreaza pe aspectele terapeutice.
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Profesorul Qing Li, de la Health Nippon Medical School din
Tokyo, a studiat efectele practicii shinrin-yoku si a descoperit ca
reduce nivelurile cortizolului din sange si intdreste sistemul
imunitar. Dar bdile de padure sunt bune nu doar pentru sanatatea
psihicd. Cercetdtorii de la Universitatea din Essex au studiat felul in
care a fi activ intr-un cadru natural ne influenteaza dispozitia.
Urmarind zece studii diferite realizate iIn Marea Britanie, pe mai mult
de 1.200 de oameni, cercetdtorii au descoperit ca participarea la
activitdti precum plimbarile la tard, navigatul si gradinaritul a avut
efect pozitiv asupra dispozitiei si a stimei de sine a participantilor.
Per ansamblu, dovezile demonstreaza ca timpul petrecut in natura
aduce foloase sdnatdtii oamenilor.

Si in Marea Britanie, cercetatorii au creat proiectul ,mappiness”?,
adicd o harta a fericirii din intreaga tara si, acum, din intreaga lume.
Este o parte a unui studiu al Facultdtii de Economie din Londra, al
cdrui scop este intelegerea modului in care fericirea oamenilor este
afectatd de mediul local. Asa cum spun ei, putem fi cu totii de acord
ca dealurile inverzite sunt minunate — dar vrem sa stim cdt de
minunate sunt. Care sunt dovezile cantitative ca un mediu frumos ne
face sa ne simtim mai bine? Proiectul vizeaza experiente in timp real
ale unor oameni, iar eu v-as incuraja sa va inscrieti. Un cercetdtor va
lua legdtura cu voi o data (sau de mai multe ori) pe zi, la telefon, ca
sd va Intrebe cum va simtiti si alte cateva chestii de control: cu cine
sunteti, unde sunteti, ce faceti (dacd sunteti in aer liber, puteti sa
faceti si sa trimiteti o fotografie). Proiectul a adunat deja peste 3,5
milioane de raspunsuri de la 65.000 de participanti.

Ceea ce afla cercetdtorii este cd, In medie, participantii sunt in mod
semnificativ si substantial mai fericiti in aer liber, in habitate complet
verzi sau naturale, decat sunt in mediul urban. Acest studiu ofera noi

2Joc de cuvinte de la englezescul happiness (, fericire”). Mappiness este derivat, prin

asociere, de la map, ,harta”. (n.red.)
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dovezi ale legaturilor dintre naturd si starea de bine, intdrind
dovezile existente privind relatia pozitiva dintre fericire si expunerea
la medii verzi sau naturale.

Ca sa rezumam, exista tot mai multe dovezi ca natura are efect
pozitiv asupra sanatatii si a fericirii noastre. In plus, shinrin-yoku v-ar
putea ajuta sa nu mai ganditi atat de mult cu mintea si sa simtiti
informatiile care vin catre voi. De fapt, eu vad multe paralele intre
shinrin-yoku si practica din ce in ce mai populard de mindfulness, adica
de constientizare in fiecare moment a ceea ce se petrece cu tine si cu
ceea ce te inconjoara.

PONT PENTRU FERICIRE:

IN NATURA

Vizitati acelagsi colt de naturd periodic, de-a lungul unui an, si observati
cu atentie schimbdrile prin care trece peisajul de fiecare datd.

Gasiti si explorati o padure. Nu va grabiti si uitati sa va ganditi la
ce ar da bine intr-o fotografie pentru Instagram. Mai bine ascultati
vantul prin frunze, priviti soarele strecurandu-se printre ramuri,
inspirati adanc si vedeti de mirosuri puteti detecta. Incercati si
vizitati acelasi loc de cateva ori pe an, ca sa puteti aprecia cum se
schimba in functie de anotimpuri. Salutati prima zi de primavara,
vard, toamna si iarna. Mergeti singuri sau invitati-i si pe altii sa vi se
aldture.

LIMPEZIREA CREIERULUI IN BHUTAN

In unele scoli din Bhutan, elevii si profesorii isi incep si isi incheie ziua
cu un moment de liniste, pentru , limpezirea creierului”, un scurt exercitiu
de mindfulness.

Conceptul de mindfulness isi are rddacinile in budism, intemeiat pe
credinta ca Incercarea omului de a gasi fericirea vesnica duce la
suferinta. Suferim pentru cd nimic nu este vesnic. Mindfulness
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inseamnad a fi prezent. Chiar aici, chiar acum, In acest moment, si a fi
iubitor si bun cu tine insuti. Intrucat gandurile noastre se invart, de
obicei, in jurul viitorului sau al trecutului, mindfulness se refera numai
si numai la momentul prezent.

Deoarece bhutanezii se concentreaza pe fericirea interna bruta
(FIB), si nu pe produsul intern brut, tara este aproape un laborator
care testeazd abordari diferite pentru imbunatatirea starii de bine.
Unul dintre aceste eforturi este ,Planul de invatdamant bazat pe FIB”,
care vizeaza zece ,abilitati de viata” nonacademice la elevii de scoala
gimnaziald, intr-o colaborare dintre Ministerul Educatiei din Bhutan
si 0 echipa de cercetdtori de la Universitatea din Pennsylvania. Una
dintre aceste abilitati de viata nonacademice este mindfulness.

Peste opt mii de elevi au participat la studiul in care cercetatorii
au distribuit scolile participante fie in grupul de tratament, care a
beneficiat de ,Planul de invatdmant bazat pe FIB” timp de
cincisprezece luni, fie in grupul de control, care a primit un plan
placebo de invatdmant bazat pe FIB, pentru aceeasi perioadd de timp.

Cercetdtorii au verificat doua ipoteze. Prima: reuseste ,Planul de
invatdamant bazat pe FIB” sa creasca nivelul starii de bine? Si a doua:
reuseste cresterea starii de bine sa Imbundtdteasca performanta
scolara? A reiesit ca ,Planul bazat pe FIB” a crescut semnificativ
starea de bine a elevilor si a Imbunatatit performanta scolara a
acestora.

SA VORBIM DESPRE SANATATEA MENTALA

In ciuda legiturii dintre sindtatea mentald si cea fizicd, importanta
sandtdatii mentale continud si fie ignoratd si, din pdcate, bolile mentale
continud sd fie considerate un subiect tabu.

Intr-o zi, acordam un interviu unui tanar coreean. {i spuneam ci
unul dintre motivele pentru care am infiintat Institutul de Cercetare
a Fericirii a fost ca un bun prieten de-al meu a murit subit la varsta
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de patruzeci si noud de ani si, cum si mama mea a murit la aceeasi
varstd, a fost ca un semnal de alarma. ,Daca ti-e dat sa traiesti doar
pana la patruzeci si noud de ani, ai sd-ti petreci toti acei ani facand
ce?” m-am Intrebat eu. ,Rdman la slujba mea, de care nu sunt tocmai
incantat — sau Iincep ceva ce ar putea fi riscant, dar si absolut grozav?”

In acest punct, tanarul mi-a spus ci si mama lui murise tot la varsta
de patruzeci si noua de ani. Murise de depresie. Coreea de Sud are
cea mai mare ratd a sinuciderilor dintre toate tdrile din OECD si o
incidentd crescutd a depresiei. Depresia este o boald, dar este
tratabila. Din pacate, bolile mentale sunt puternic stigmatizate in
Coreea de Sud - ca si in multe alte tari —, rezultatul fiind lipsa
tratamentului, uneori cu urmari dezastruoase.

Dintre cele doudzeci si opt de tari membre ale OECD, Coreea de
Sud se afla pe locul doudzeci si sapte la consumul de antidepresive;
Danemarca este pe locul sapte. Inseamna asta ci danezii sunt mai
deprimati decat coreenii? Nu, inseamnd doar ca danezii primesc un
anumit tratament. Dacd medicamentele reprezinta tratamentul
corect, asta ramane de discutat, dar este un lucru bun sa traiesti intr-
o societate In care tratamentul pentru bolile mentale este disponibil
si accesibil (subventionat de guvern) si in care stigmatul din jurul
acestora a fost redus suficient, cat oamenii sa poata cduta leac.

Pentru a anula stigmatul care inconjoara bolile mentale, trebuie sa
ascultdm mai mult si sa invatam mai multe. Trebuie sd incetam cu
interpretdrile gresite si cu prejudiciile. Trebuie sa Incetam cu
susoteala despre bolile mentale, in spatele usilor inchise. Trebuie sa
rostim cuvintele Inspaimantatoare cu voce tare, astfel incat acestea
sd-si elibereze forta si nimeni sa nu fie nevoit sa lupte in tdcere!

Trebuie sa-i salutdm pe cei care actioneaza impotriva ideii ca bolile
mentale reprezinti ceva ce trebuie ascuns. In urma cu cativa ani, un
numadr de scriitori, modele si regizori de film danezi au participat la
un serial difuzat la televiziunea nationala despre bolile mentale cu
care s-au confruntat ei. Mai recent, printul Harry a vorbit deschis
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despre problemele carora a trebuit el sd le faca fata. Acesta a spus ca
a fost ,foarte aproape de o cadere psihicd totala de nenumarate ori”
si cd 1i incurajeazd, acum, pe toti sa apeleze la ceilalti la nevoie si sa
poarte, In mod natural, discutii despre sanatatea mentala.
,Experienta pe care am avut-o eu este cd, odatd ce incepi sa vorbesti
despre asta, iti dai seama ca, de fapt, faci parte dintr-un mare club”,
a declarat el pentru The Telegraph, in aprilie 2017.

Datorita unor asemenea actiuni, Marea Britanie si Danemarca se
plaseaza pe primul si pe al treilea loc In ceea ce priveste reducerea
stigmatului si sporirea constientizarii, dupa cum postuleaza
Economist Intelligence Unit’'s Mental Integration Index. Este timpul
ca fiecare societate sa devind mult mai deschisd fata de bolile
mentale, asa cum este fata de celelalte boli. Asadar, dati-mi voie sa
ma var si eu ca musca in lapte si sa va povestesc ca si mama mea a
suferit de depresie. Nu exista niciun motiv pentru care sa nu vorbesti
deschis despre asta. Partea buna, pentru Coreea de Sud, in acest caz,
este ca tandrul care si-a pierdut mama din cauza depresiei este acum
director la Stella Foundation, al cdrei scop este sd incurajeze
constientizarea si sinceritatea cu privire la depresie, in Coreea de
Sud. El mi-a oferit trei masti coreene incadrate intr-o rama, ca simbol
al luptei contra mastilor in spatele carora ne ascundem cu totii. Ele se
afla acum langa masa mea de lucru, din biroul meu de acasa.

PONT PENTRU FERICIRE:

INCEPETI SA VORBITI DESPRE SANATATEA MENTALA

Data viitoare cind intrebati pe cineva ce mai face, fiti foarte atenti la
raspuns si nu acceptati un simplu ,bine”.

Conform celor de la Mental Health Foundation, din Marea Britanie,
aproape jumatate dintre adultii din tara cred ca au avut, in viatd, o
problema de sanatate mentala ce ar fi putut fi diagnosticats, si, totusi,
doar o treime au primit un diagnostic; si, in fiecare saptamana, unul
din sase adulti are simptomele unei probleme comune de sanatate
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mentald, cum ar fi anxietate sau depresie. Nu va temeti sa va intrebati
prietenii, membrii familiei sau colegii: ,,Dar ce faci tu, cu adevarat?”
Si nu acceptati raspunsuri compuse dintr-un singur cuvant. Pe
pagina mentalhealth.gov (o gasiti la US Department of Health and
Human Services), exista multe sfaturi, daca doriti sa Incepeti o
conversatie cu un prieten sau cu un membru al familiei, despre
sdndtatea mentald. Eu va sugerez cateva metode de a aduce subiectul
in discutie, cum ar fi: ,Mi-am facut griji pentru tine. Putem vorbi
despre etapa prin care treci? Dacd nu, cu cine te-ai simti in largul tau
sa vorbesti? Se pare ca treci printr-o perioada dificila. Cum te pot
ajuta sa gdsesti ajutor?” Sau: ,Sunt o persoand cdreia 1i pasa si care
vrea sa ajute. Ce vrei sd stiu despre felul in care te simti?”

SANATATE

Naveta ca exercitiu fizic

Copenhaga: In Copenhaga, 45% dintre toate navetele la serviciu
sau la scoala se fac pe bicicletd. Acesta este, partial, motivul pentru
care danezii fac mai multd miscare decat majoritatea altor popoare,
si fard sa mearga la sala.

Ciclovia

Bogota, Columbia: In fiecare duminici, peste o sut de kilometri
de strazi sunt inchisi traficului rutier si transformati in zone
pietonale, de joaca si pentru biciclete. Peste un milion de oameni
profitd de aceasta ocazie.

Shinrin-yoku

Japonia: ,Baia de padure” se refera la , absorbirea” peisajelor, a
mirosurilor si a sunetelor unui cadru natural, spre binele sanatatii
fizice si psihice.
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Limpezirea creierului

Bhutan: Elevii si profesorii incep si incheie ziua cu un moment de
tdcere, in care fac un scurt exercitiu de mindfulness pentru a-si
imbunatati starea de bine si performanta scolara.

Reducerea stigmatului asociat bolilor mentale

Marea Britanie: Marea Britanie este fruntasda la reducerea
stigmatului asociat cu bolile mentale si la sporirea constientizarii
acestora, raporteaza Economist Intelligence Unit's Mental
Integration Index. Majoritatea tarilor mai au incd un drum lung de
parcurs, insa campania recentd lansata de familia regald, prin care
sunt recrutate celebritdti si alte persoane care sa faca filmulete in care
sd vorbeasca despre depresie sau anxietate, este un pas in directia
corecta.

Traseul pitoresc

SUA: Cercetatorii de la Yahoo! Labs au dezvoltat un algoritm care
calculeaza cele mai frumoase si mai pldcute trasee din locul in care
va aflati pand la destinatia aleasa. Drept exemplu, cel mai rapid
traseu de la casa lui Paul Revere pana in capitala statului, Boston, va
va duce pe strazi intesate de masini. Cu doar doua minute in plus
fatda de durata calatoriei, puteti, In schimb, merge prin zone mai
linistite, admirand obiective turistice faimoase ale orasului.

Bomboanele sportivului

Reykjavik, Islanda: Serialul pentru copii numit Ordselul lenes il are
ca protagonist pe Sportacus, un atlet care are o alimentatie bazata pe
fructe si legume, pentru a-i incuraja pe copii sa faca miscare in aer
liber si sd manance sanatos. Eroul este prezentat In contrast cu
personajul negativ al serialului, lenes si consumator de mancare
nesianitoasd. in cooperare cu un lant important de supermarketuri
din Islanda, fructele si legumele au fost etichetate drept ,,bomboanele
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sportivului” (la fel ca in serial), rezultatul fiind o crestere cu 22% a
vanzarilor.
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CAPITOLUL $SASE
LIBERTATE

Dati-mi voie si vd intreb ceva: , Sunteti mulfumiti sau nemultumiti de
libertatea pe care o aveti, de a alege ce vreti si faceti cu viata voastra?” Cert
este cd a avea libertatea de a alege ce facem cu viata noastrd — simtind cd
suntem cdpitanii propriului nostru destin — are legdturd cu fericirea.

»,Nimeni nu poate fi cu adevarat fericit, daca nu simte cd isi alege
singur cursul propriei vieti”, mentioneaza Raportul mondial asupra
fericirii din 2012 — unde se mai spune ca aceasta libertate a alegerii
este unul dintre cei sase factori care explicd de ce unii oameni sunt
mai fericiti decat altii.

In Danemarca, exist3 libertatea de expresie, libertatea de intrunire
si libertatea de a te casatori cu cine doresti — atata vreme cat cealalta
persoana spune da, desigur. Altfel, eu si Rachel Weisz am fi
impreuna!

Conform Indicelui libertatii umane, din 2015, un raport anual care
prezinta starea libertatii umane in lume, Danemarca se plaseaza pe
locul patru, dupa Hong Kong, Elvetia si Finlanda. Marea Britanie se
afla pelocul 9, SUA pe 20, Rusia pe 111, China pe 132, Arabia Saudita
pe 141, ultimul fiind Iranul, pe locul 152.

Indicele ia in considerare drepturile clasice, ca libertatea de
miscare, de intrunire, de expresie si asa mai departe, dar are peste
saptezeci de indici, inclusiv autonomia organizatiilor religioase,
libertatea continutului media, modul In care sunt tratate relatiile
dintre partenerii de acelasi sex, divortul si drepturile egale de
mostenire.

Totusi, eu cred ca existd un factor-cheie cand vine vorba despre
libertate, pe care Indicele libertatii umane il omite: timpul, o resursa
pe care o impartim in mod egal intre noi. Zi de zi, fiecare dintre noi
are la dispozitie 1.440 de minute, iar, in fiecare saptamana, fiecare om

dispune de 168 de ore. Cu toate acestea, avem niveluri diferite de
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libertate cand vine vorba despre cum ne folosim timpul. In acest
capitol, vom analiza trei zone de influentd asupra libertatii voastre
sau a felului in care va petreceti timpul — la muncd, impreuna cu
familia si fdcand naveta — si vom vedea daca putem invdta ceva de la
cei mai fericiti oameni.

TARAMUL LIBERTATII

,Ciand vorbim despre cresterea calititii vietii, eu cred ci decizia cea mai
bund pe care am luat-o, ca familie, a fost sd ne mutim in Copenhaga.”

Kate si sotul ei, Simon, s-au mutat de la Londra in urma cu cinci
ani, cu primul lor copil, cand lui Simon i s-a oferit o slujba in
Danemarca. De atunci, familia a crescut la patru membri. Au avut
incredere in soarta: Kate a gasit o slujba intr-o firma de comunicatii
din Copenhaga, dar a renuntat la un post bine platit din Londra, la
inceput pentru a se devota cresterii copilului lor, plus ca nici Simon,
nici Kate nu mai fuseserd in Danemarca vreodata.

— Eram, pur si simplu, obositi: de multele ore petrecute la birou,
de navetele lungi, de faptul cd ne simteam cumva ca niste straini cand
aveam, In sfarsit, timp sa fim impreuna, la sfarsit de sdptamana. Eu
ma culc devreme, iar Simon lucra foarte mult peste program, asa ca
erau zile In care nu ne vedeam deloc.

Un lucru pe care toti expatii din Danemarca il mentioneaza este
echilibrul dintre munca si viata personala.

— Voi aveti o abordare complet diferita a timpului aici. Pretuiti
faptul ca familiile mdnanca impreund, in fiecare zi. Poate castigam
mai mult in Londra, dar aveam mult mai putin timp.

Pentru multi expati, cea mai mare schimbare este cea din echilibrul
privitor la munca si viatd personald; ei descriu birourile daneze ca
fiind ca niste morgi dupa ora 5 seara. Dacd lucrezi la sfarsit de
sdptamand, danezii te banuiesc cd esti vreun nebun care lucreaza la
un proiect secret.
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— Eu cred ca principala diferenta dintre cultura muncii din Marea
Britanie si cea din Danemarca este valoarea pe care o puneti voi pe
timpul liber. Pretuiti timpul petrecut cu familia si cu prietenii. Plecati
de la muncd la 4 sau 5 dupa-amiaza, fard sd va trebuiasca o scuza.
Sdptdmana trecuta am plecat de la birou la ora 5, m-am urcat pe
bicicletd — am devenit o daneza perfectd — si am ajuns acasa dupa
doudzeci de minute. Simon le luase pe fete de la scoala si pregatea
cina.

Notiunea, in Scandinavia, pare sa fie aceea cd este nevoie de doi
oameni pentru a face un copil, asa cd ar trebui sa fie amandoi, iIn mod
egal, responsabili sa il creasca.

— La birou, sunt barbati care spun ca nu pot programa o intalnire
la ora 4 dupa-masa, pentru ca trebuie sa-si ia copiii de la scoala. Asta
nu s-ar intampla niciodata in Londra.

Iar datele confirma experienta lui Kate. Dupa OECD, danezii se
bucura de unul dintre cele mai bune echilibre intre munca si viata de
dupa slujpa. Numarul mediu de ore muncite de fiecare angajat in
parte este de 1.457 iIn Danemarca, prin comparatie cu 1.674 in Marea
Britanie, 1.790 in SUA si o medie OECD de 1.766. Danezii se bucura
si de un grad inalt de flexibilitate la munca — pot lucra de acasa si pot
alege la ce ora sa-si inceapa ziua de lucru. A-ti respecta termenele si
a fi punctual la intalniri este mai important decat cand sau unde iti
desfasori activitatea. In plus, existd un minimum de cinci sdptamani
de vacanta platita pentru toti angajatii.
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Echilibrul dintre munca si viata personald

1. Olanda 13

2. Danemarca 14.
3. Franta 15.
4. Spania 16.
5. Belgia 17.

6. Norvegia 18.
7. Suedia 18.
8. Germania 20

9. Federatia

Rusa 29
10. Irlanda 23
11. Luxemburg 24
i2. Finlanda 25

Sursa: Indicele pentru o viatd mai bund, OECD

Statul ofera cincizeci si doua de saptdamani de concediu platit
pentru fiecare copil, acestea putand fi impartite intre cei doi parinti.
Durata acordata depinde de o serie de factori, inclusiv de salariu si
de programul normal sau redus de lucru. Totusi, chiar daca esti
somer, vei primi in jur de 18.000 de coroane daneze (aproximativ
2400 de euro) pe lund de la stat. Ingrijirea copilului este
subventionata, de asemenea, ceea ce inseamna o cheltuiala lunara

Ungaria

Estonia

Italia

Republica Cehi
Elvetia

Republica Slovaci
Slovenia

Grecia

. Canada
. Austria
. Portugalia
. Polonia

. Letonia

pentru parinti de doar 219 euro.

Diferentele de echilibru dintre munca si viatd privatd, de politici
de sustinere a familiei si de nivel de libertate avuta de parinti sunt
clare cand privim la , pretul” fericirii de a fi pdrinte: asa-numitul

»decalaj in privinta fericirii parintesti”.
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. Chile
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. Brazilia

. Statele Unite

31. Australia

. Africa de Sud
3. Islanda
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. Coreea de Sud
. Mexie

. Turcia
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DECALAJUL IN PRIVINTA FERICIRII PARINTESTI

Fard indoiald, copiii sunt o sursd extraordinard de bucurie si de dragoste;
in acelasi timp, sunt si o sursd de stres, de frustrare si de griji.

A-ti iubi copiii si a considera ca sunt tot ce poate fi mai frumos pe
lume nu este acelasi lucru cu a avea o experienta lipsita de stres cu
ei. Copiii le dau parintilor un scop si cer in schimb sacrificarea
libertatii acestora. Asadar, cum ne afecteaza copiii fericirea? Exista
vreo urma de adevar in afirmatia ca pdrintii sunt la fel de fericiti
precum cel mai nefericit copil al lor?

De obicei, studiile despre fericire aratd cd parintii sunt mai putin
fericiti decat semenii lor fara copiii, din categoria oh-chiar-nu-stiu-
ce-am-sa-fac-tot-sfarsitul-asta-de-sdptamana-in-afara-de-mers-la-
Starbucks-uitat-la-WestworW-iesit-la-un-pahar-lucrat-la-romanul-
meu-relaxat-si-poate-mers-la-sala.

Acest fenomen este cunoscut ca decalaj in privinta fericirii
parintesti, sau penalizarea fericirii parintesti, si a generat titluri
precum ,,CUM LE RAPESC COPIII FERICIREA PARINTILOR” si
,ESTI MAI PUTIN FERICIT CAND AI UN COPIL, SPUN
STUDIILE”. Cu toate acestea, eu cred cd unele dintre nuante se pierd
adesea, cand astfel de povesti fac stirile.

In primul rand, desi copiii pot avea impact negativ asupra unei
dimensiuni a fericirii (cum ar fi satisfactia generald a vietii), s-a
descoperit ca a avea copii are un efect pozitiv asupra altei dimensiuni
a fericirii — dimensiunea eudemonicd, care se concentreaza asupra
scopului, sau a sensului, in viata.

In al doilea rand, copiii au impact diferit asupra fericirii femeii si
a fericirii barbatului, caci femeile, in mod traditional, au preluat o
cotd mai mare a responsabilitdtilor si a poverii cresterii copiilor.
Dupa Luca Stanca, profesor si autor al cartii Geografia parintilor si a
stdrii de bine, povara este cu 65% mai mare pentru femei.
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In al treilea rand, copiii cresc. In vreme ce un copil de un an, care
nu va lasa sa dormiti luni la rand, va poate face sa va simtiti nefericiti
acum, peste cincizeci de ani, cand va veti afla la azilul de batrani,
copilul acela ar putea fi o sursa de bucurie. Studiile mai arata si cd un
copil are efect pozitiv asupra satisfactiei de viatd a vaduvelor si a
vaduvilor. Ceva ce trebuie sa retineti, din toate aceste relatdri, este
faptul ca un titlu precum , Copiii 1i fac mai putin fericiti pe oameni”
este 0 momeald mai bund pentru clickuri decat ,Studiile arata ca
efectul copiilor asupra fericirii este divers, in functie de dimensiunile
masurate ale fericirii si de complexitatea unei relatii dinamice pe
viata”.

Bonus la satisfactia de viata

Sursa: Luca Stanca, Geo-

e ¢ '...‘ OIS — grafia parintilor si a starii
: = 2 ' "= debine. Ne fac copiii feri-
- Fernei « . Barbati ; citi? Undeside ce?din

Yo v o 048 O Raportul mondial asupra

8% . A et fericirii - editia speciald
fe pentru Roma, 2016.

Dar asta tot ne lasa cu intrebarea de ce parintii cu copii mici
raporteaza niveluri mai scdzute ale satisfactiei generale de viata
decat semenii lor fara copii. Ei bine, constatam ca decalajul de fericire
depinde de locul unde o masuram. Parintii din Statele Unite sunt cu
12% mai putin satisfdcuti de vietile lor, decat semenii fara copii; in
Marea Britanie, decalajul este de 8%; in Danemarca, de 3%. Existd un
mic decalaj de fericire In Suedia si in Norvegia, de aproximativ 2% —
insa, In aceste tari, parintii sunt mai fericiti decat cei fara copii. Tarile
scandinave sunt mereu fruntase in clasamentele despre conditii
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favorabile familiilor; cu toate acestea, Suedia depdseste Danemarca
la echilibrul dintre familie si munca. De exemplu, pdrintii suedezi au
dreptul sa stea saizeci de zile pe an acasa, ca sa Ingrijeasca un copil
bolnav, cu varsta mai mica de doisprezece ani.

O echipa de cercetatori condusa de Jennifer Glass, profesor de
sociologie la Universitatea Austin, din Texas, a analizat decalajul de
fericire a parintilor si nivelul de libertate de care se pot bucura ei in
fiecare tara. Printre intrebdrile puse s-au numarat: Este Ingrijirea
copiilor accesibild? Aveti concediu pentru ingrijirea unui copil
bolnav? Se acordd concedii pldtite? Cu alte cuvinte, li se ofera
pdrintilor instrumentele si libertatea care sa 1i ajute sa imbine munca
si familia? Rezultatele au ardtat ca decalajul de fericire se explica prin
diferentele dintre aceste politici de sprijinire a familiei. In tarile cu
cele mai bune pachete, amprenta asupra fericirii parintilor era
eliminata. Totusi, cei mai fericiti parinti par sa existe in Portugalia.
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Decolejut de fericire a parintilor, in procente

Portugalia T S, 0
Ungaria PN 4 7
Spania 3,1

Norvegia 2,0

Suedia o 1,9

Finlonda E 1,5

Franta 11

Rusia F 0,7

Belgia -0,1

Germania -0,6 @
Republica Cehd 0,9
Israel 12
Olanda -2,2 8
Daonemarca -2,8 B8
Australio
Polonia

Elvetia

Noua Zeelando
Morea Britanie
Grecia

Istonda

Statele Unite

Sursa: Glass, Simon si Anderson:, Parintii si fericirea:
cfectele paliticilor de reconciliere intre muncd si familie,
in 22 de téri din OECD", 2016
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In Portugalia, bunicii servesc drept sprijin fundamental pentru
pdrinti si au rol functional in ceea ce priveste cresterea nepotilor.
Conform unui studiu amplu initiat In 2005 si care a monitorizat deja
programul a sase mii de copii si a mii de parinti si bunici, bunicii
portughezi joaca un rol-cheie in viata de zi cu zi a familiilor
portugheze si ajuta la programul zilnic de supraveghere a nepotilor.
O cifrd impresionanta de 72% arata ca bunicii sunt partenerii lor
principali in educarea copiilor, ajutand la teme si la activitatile
extracurriculare. Cand sase adulti, in loc de doi, participa activ si
responsabil la insotirea copiilor la scoald, la supravegherea temelor
pentru acasa, la gatit si dusul copiilor la sport, dar si la alte activitati
casnice, aceasta le ofera parintilor mai multa libertate si timp liber —
si, din cate se vede, niveluri mai ridicate de fericire.

Jennifer Glass a explicat, pentru New York Times, ca toate tdrile
studiate aveau politici mult mai extinse de sprijinire a familiilor
angajate In campul muncii, decat Statele Unite. Aceasta problema a
fost, de asemenea, ridicata si de actorul britanic John Oliver, gazda
emisiunii Last Week Tonight, care a aratat intr-o editie speciald de Ziua
Mamei cd Statele Unite si Papua-Noua Guinee sunt singurele doua
tari din lume care nu au o politica prin care sd li se acorde mamelor
timp liber pldtit dupa nasterea unui copil, addugand cd, daca
America si-ar aprecia cu adevarat mamele, atunci ar face mai mult
decat sd le aniverseze o datd pe an si ar implementa o politicd prin
care sa le ajute In viata de zi cu zi.

Pana cand SUA vor rezolva aceasta problema, conform spuselor
lui Oliver, singurul mesaj care ar trebui lansat de Ziua Mamei este:
,Mamele — lor le datoram totul. Ele ne-au adus pe lume, ele ne-au
hranit si ele ne-au facut ceea ce suntem azi. Iar de Ziua Mamei avem
doar un lucru de spus tuturor mamelor: Treceti naibii la treaba!”

PONT PENTRU FERICIRE
BUNICI SUROGAT
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Cu totii beneficiem de relatiile intre diferitele generatii. Ganditi-vd cine
ar putea tine loc de bunici buni sau poate doar de prieteni seniori pentru voi.

Intr-o lume perfects, am avea cu totii politici familiale scandinave
si bunici portughezi. Pdrintii nostri poate nu mai sunt in viata sau
poate ca nu mai locuiesc indeajuns de aproape pentru a-si oferi
sprijinul la cresterea copiilor. Pentru a Incerca sa umple acest gol,
cateva orase din Danemarca au creat , sistemul bunicilor surogat”,
prin care seniorii se inscriu, voluntar, pentru a deveni bunici surogat
pentru o anume familie. De exemplu, bunicuta surogat va ajuta cand
copiii sunt bolnavi, dar va participa si la sarbatorile si la activitatile
familiei. Cum sistemul functioneaza deja in Danemarca, ati putea
crea ceva similar si voi. Doua maini in plus, o experienta diferita cu
copiii si o sursa suplimentara de rdbdare la care sa apelezi pot fi de
ajutor. Si un alt avantaj este ca generatiile varstnice sunt, astfel, mai
putin singure. Intalnirile cu vecinii, prin intermediul minibibliotecii
sau a gradinii comune pe care le-ati organizat, ar putea fi un bun
inceput pentru construirea relatiei si a increderii necesare.

STUDIU DE CAZ
LOUISE & TOM

,Unul dintre marile privilegii ale vietii autorului este cd poate face din
lumea intreagd casa sa. Cand am trecut de la confortabila mea carierd
universitard la o noud viatd, intr-o tard strdind, mi-am asumat un mare
risc.”

,Unele dintre cele mai bune decizii pe care le luam vin de la vocea
interioara care spune: De ce nu? Care spune: Andiamo. Cata
dezamagire genereaza lucrurile pe care le dorim, dar pe care nu le
facem.” Asa scria Francesca Mayes, autoare a cdrtii Sub soarele
Toscanei, in 2016, In The Guardian. Ea si-a transformat povestea
personala intr-un roman, care a devenit bestseller si apoi film,
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transformand milioane de oameni din intreaga lume in visdtori. Doi
dintre acei visatori au fost Louise si sotul ei, Tom.

In urma cu cativa ani, cei doi s-au mutat din Statele Unite in Italia.

— Am cdutat amandoi slujbe in strainatate, iar Tom a fost destul
de norocos sa gdseasca una.

Louise lucreaza acum ca jurnalistd liber-profesionistd, si am vorbit
cu ea la telefon. Cand le-am aflat povestea, am avut tot atatea
intrebdri pentru ea cate avea si ea pentru mine. Cand mi-a vorbit
despre noua lor viata in Italia, mi-am putut da seama cd zambea.

Locuiesc acum in Florenta, capitala Toscanei, pe malul raului
Arno, un oras care este casa pentru aproape patru sute de mii de
oameni. Este exact opusul New Yorkului. Ritmul vietii, sunetele,
mirosurile, culorile — toate sunt complet diferite. Cumpadrati niste
rosii din piata San Lorenzo si veti vedea niste nuante de rosu despre
care nici nu credeati ca exista!

Louise si Tom si-au adus si fiica de cinci luni cu ei cand s-au mutat,
descoperind, curand, ca atitudinea fata de cresterea unui copil este,
si ea, diferita in Italia.

Persoane pe care nu le cunosc vin sd o gadile pe cea mica la talpite
si unele dintre ele le spun ca ora 8 seara este prea devreme pentru a
duce la culcare un copilas de varsta ei. Dar tot de la fiica lor a pornit
si ideea cdutdrii unor slujbe in strainatate.

— Am pdrdsit America pentru Italia in principal din cauza
sumelor aberante pe care le presupune cresterea unui copil acolo.
Aici, rezolvam totul cu doar o parte din banii din America — si suntem
in Italia...

Totusi, nu totul este ca Intr-un film de la Hollywood.

— Ne este dor de prietenii nostri si de familia de acasa, desigur,
dar ne bucurdm ca am venit. Aici avem mai mult timp sd fim o
familie.

IGNORATI-L PE SEF!
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ANTREPRENORI FERICITI

Pe o placi de pe Statuia Libertdtii se afld faimoasele cuvinte:

Dd-mi gloatele tale trudite, sdrmane si ingrdmadite, care tdnjesc sd
respire libere.

Discutia cu Louise m-a facut sa inteleg cd oamenii obositi de
munca doresc tot mai mult un alt loc unde sa respire liberi. Totusi,
parasirea tdrii In care locuiesti ar putea fi o masurd prea drastica
pentru majoritatea. Pentru unii, schimbarea sefului ar putea fi mai
usor de realizat.

Acum vreo cinci ani, i-am spus tatdlui meu ca urma sa demisionez
de la locul meu de muncd. Aveam o slujba sigurd si bine platita, ca
director international al unei comisii de experti care studia
sustenabilitatea.

— i, ce-ai sa faci in schimb? a intrebat el.

— Pai, am sa studiez fericirea. Vreau sa adun un grup de experti
sub denumirea de Institutul de Cercetare a Fericirii.

A urmat o secunda de liniste.

— Cred ca este o idee minunata!

Unii au fost, poate, de pdrere cd infiintarea unei organizatii
specializate pe cercetarea fericirii nu a fost cea mai buna miscare in
cariera la Inceputul unei crize mondiale, dar eu iImi amintesc ca tata
mi-a spus, la o varsta foarte frageda, ca nu trebuie sa te intereseze
castigul potential, cand vine vorba de o slujba si de satisfactia pe care
ai obtine-o avand acea slujba.

— Vei petrece mare parte din viatd muncind, ar trebui sa faci ceva
ce-ti place.

,Nu ar trebui sd te intereseze, in primul rdnd, castigul potential, cand
vine vorba de o slujbd — ar trebui sd te intereseze satisfactia pe care o vei
avea la acea slujbd.”

Wolf Wiking
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Primii ani au fost duri. Fara bani. Farad timp liber. Nu muncisem
niciodata atat de mult si nici nu castigasem atat de putin — dar nici
nu ma distrasem atat. $i nu sunt singurul care a avut aceasta
experienta.

— Nici nu cred cd ar trebui sa 1i spunem munca. Ar trebui sa 1i
spunem ,creatie”. Noi credm ceva. Iar ceea ce creez eu face parte din
mine. Face parte din identitatea mea. De aici vine adevarata fericire.

Pe langa faptul ca este un antreprenor danez in industria modei,
Veronica este si o forta a naturii si un exemplu de bucurie. Vara
trecuta am facut cunostinta cu ea, cu sotul si fiica lor, dupa ce toti trei
petrecuserd o luna in Peru, cautand lana de alpaca perfectd. Cand am
vorbit cu ea, un an mai tarziu, familia tocmai se intorsese acasa dupa
o lund in Thailanda, In cdutarea matasii perfecte. De data aceasta,
Veronica era Insdrcinata in luna a cincea, insa un lucru pe care l-au
avut iIn comun cele doua cdldtorii a fost ca familia a mers la o
inchisoare. O inchisoare pentru femei.

— Bine, de fapt, fiica mea a putut sa viziteze inchisoarea cu noi
doar in Peru, nu si in Thailanda, rade Veronica.

Dupa ce a descoperit ca majoritatea femeilor din inchisorile din
tarile In curs de dezvoltare sunt incarcerate pentru infractiuni
provocate de sdrdcie, a infiintat casa de moda Carcel — cu sediul in
Copenhaga — prin care femeile din inchisori transforma timpul in
care stau, pur si simplu, in abilitati si slujbe platite, astfel incat sa se
poata intretine, sa-si poata trimite copiii la scoala si sa economiseasca
ceva pentru un inceput nou, fdrd a mai comite infractiuni, in speranta
de a intrerupe, in cele din urma, ciclul sardciei si al infractionalitatii.
Fiecare produs poarta numele femeii care 1-a facut si este realizat in
incinta Inchisorilor pentru femei, care le pldtesc salarii echitabile,
pentru a le ajuta sa se intretind pe ele si pe copiii lor.

Sd intemeiezi o afacere de la zero este greu.
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— Sunt saraca, dar sunt fericita. Si da, muncesc mult mai mult
decat as munci avand o slujba normald. Dar nu as da asta pe nici o
altd slujba din lume. Cea mai mare schimbare este aceea ca tu esti
propria-ti slujba. Nu sunt mai intai mama, pe urma director, pe urma
iubita si pe urma prietend. Sunt Veronica. Tot timpul. Asta ma face
asa de fericita.

Si Veronica nu este singura. Conform Raportului mondial asupra
fericirii, liber-profesionistii o duc mai prost in multe privinte,
inclusiv in cea a venitului, a orelor de munc4 si a sigurantei locului
de munca, dar, chiar si asa, inregistreaza adesea niveluri mai ridicate
de satisfactie a muncii, decat angajatii, cel putin in tdrile din OECD.

De ce sunt antreprenorii mai fericiti decat angajatii in tarile din
OECD, dar nu si In toate tarile mai sarace? Raspunsul se afld la baza
deciziei de a deveni antreprenor. Am pornit afacerile pentru ca am
vrut —sau le-am demarat pentru ca nu au existat oportunitati pe piata
normald de munca?

Asadar, da, liber-profesionistul munceste, adesea, mai multe ore
decat angajatul. Si da, se poate sa fim nevoiti sa dormim mai des pe
canapelele prietenilor, pentru ca nu ne ajung banii. Dar suntem si mai
fericiti. Cel putin, asa aratd studiile. Liber-profesionistii raporteaza
nu doar niveluri mai ridicate de satisfactie a muncii, ci si niveluri mai
ridicate de satisfactie a vietii.

Un alt motiv este ca liber-profesionistii sunt o gasca de ciudati.
Suntem mai optimisti decat altii. Unul dintre noi a pornit o afacere
care vinde culcusurile acelea speciale pentru catei, despre care
vorbeam mai devreme in carte, Serenity Dog Pod. Cu toate acestea,
la fel de limpede este si cd, atunci cand oamenii trec de la statutul de
angajat la cel de liber-profesionist, raporteaza si niveluri mai ridicate
de satisfactie a vietii. De ce?

Antreprenorii au un sens mai accentuat al scopului, al directiei In
viatd, dar studiile mai confirma si notiunea larg raspandita ca gradul
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mai mare de libertate si ocazia de a fi propriul tau sef sunt surse de
fericire atat la lucru, cat si in viata personala.

Antreprenorii au rareori timp liber, dar se bucurd de multa
libertate: libertatea de a-si urma pasiunea, libertatea de a spune nu
unui client, libertatea de a-si organiza programul de lucru in functie
de nevoile familiei.

— Eu decid unde sunt si cand. Cand ai copii mici, este dificil sa te
dedici carierei — insd, cand esti antreprenor, iti poti organiza viata
cotidiana altfel. Eu tin cont, in primul rand, de nevoile copiilor mei,
explicA Veronica. Daca observ cd fiica mea este tristd Intr-o
dimineatd, ma duc la serviciu o ord mai tarziu, dupa ce 1i voi fi citit
incd o carte. Nu am un sef care sa-mi spuna ca nu pot fi cu fiica mea
cand vreau eu. De asemenea, ea este alaturi de noi In aceasta
aventurd. Asta va face parte si din povestea ei. Scriem impreund
povestea noastra comuna.

Cu toate acestea, desi multi isi doresc libertatea de care se bucura
antreprenorii, putini sunt aceia care isi doresc riscul care vine la
pachet cu aceasta. Asa cd merita sd incerci sa gasesti modalitati prin
care sa te bucuri de mai multd autonomie si libertate la locul de
muncd, acolo unde esti angajat obisnuit.

CINCI MODALITAT I DE A CASTIGA TIMP

GATITI MAI MULT DECAT AVETI NEVOIE:

Gatiti portii mai mari de mancare la sfarsit de siptdmana, decat ati
manca la o masd, si congelati ce rdmane, pentru a avea mancare si in
alte zile.

FOLOSITI TIMPII MORTT:

Nu irositi timpul petrecut cu asteptatul peste zi — doua minute aici,
cinci minute dincolo. Propuneti-va sa folositi aceste ,farame” de
timp. Hotdrati dinainte pentru ce vreti sa-1 utilizati. Eu mi-1 petrec pe
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Duolingo, pentru a-mi imbunatati spaniola — si, daca tot ati Inceput
sa cochetati cu ideea de a va muta in Italia, de ce sa nu invatati cateva
cuvinte in italiana? Va bene?

DOI IN UNU:

In loc s alegeti intre a socializa si a face sport, de exemplu, poate
reusiti sd le combinati. Iesiti la o alergare cu amicii vostri, jucati
Frisbee, faceti trasee cu bicicletele prin padure.

LEGATI-VA FEDELES DE CATARG:

In Odiseea, Odiseu cere si fie legat de catarg, pentru a nu ceda
tentatiei Sirenelor. In zilele noastre, trebuie si gisim ceva care si ne
ajute sa nu cedam hotilor de timp, ca Facebook. Majoritatea
oamenilor isi doresc sa petreacd mai putin timp navigand pe net sau
accesand Facebook, iar aplicatii precum Freedom va ajuta sa faceti
asta, impiedicandu-va sa folositi internetul timp de pana la opt ore.

APLICATI LEGEA LUI PARKINSON:

Posibil sa fiti mult mai eficienti, daca aveti mai putin timp. Daca
suna socrii acum si spun ca trec pe la voi In cincisprezece minute, nu
incape indoiald ca veti reusi sa faceti curat in casa supereficient.
Conform Iui Cyril Northcote Parkinson, istoric si autor de carte
britanic: ,Munca se extinde pentru a umple timpul disponibil
definitivarii ei”. Cu alte cuvinte, programati intocmai cand trebuie
inceputd o activitate si cand trebuie terminata.

CORESPONDENTA, INTALNIRI SI SEFI

Imaginati-va o zi intreaga in care sunteti singuri la serviciu. Nu
existd Intalniri. Nu va veti afla intr-o sala de conferinte alaturi de opt
colegi, ascultandu-i doar pe doi dintre ei discutand care ar fi solutia
ideald pentru o problema sau alta.
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Seful vostru nu va va suna pentru a cere un raport asupra stadiului
nu stiu carui proiect IT si nici nu vor veni e-mailuri cu mentiunea
,URGENT”. Ce vis frumos, nu-i asa? Imaginati-va ce ati putea face
cu toata aceasta libertate. Imaginati-va cate lucruri ati reusi sa duceti
la capat intr-o astfel de zi. Munca temeinicd, munca necesitand totala
voastrd atentie si concentrare. Munca pe care ati ales sa o indepliniti
si care va face placere.

Generic vorbind, existd trei lucruri care va rapesc libertatea la
munca: intalnirile, sefii si corespondenta. Multi dintre noi incearca sa
umple cele zece sau doudzeci de minute dintre intalniri cu munca
necesitand concentrare si lungi perioade neintrerupte de timp pentru
a fi realizata bine. Potrivit lui Jason Fried, antreprenor si autor al
cartii Remote: Office Not Required, intalnirile si sefii ne submineaza
productivitatea. Pe scurt, intalnirile inseamna angajati care discuta
despre munca pe care au ficut-o sau munca pe care o vor face, iar sefii
sunt persoanele a caror ocupatie este sa Intrerupd oamenii. Ambele
ne omoara productivitatea.

Ca solutie, Fried sugereaza declararea zilei de joi ca zi ,fdra
discutii”, in locul celebrei zile casual de vineri. Alegeti o zi de joi —sa
zicem, prima sau ultima a fiecdrei luni — si introduceti regula ca
nimeni sa nu discute cu nimeni din birou pe toata durata ei. Fara
intreruperi. Fara telefoane. Fara intalniri. Doar liniste. Acum puteti
lucra la ce aveti de facut.

Am incercat asta la Institutul pentru Cercetarea Fericirii. Pentru
noi, nu a functionat toata ziua, nici macar toata dupd-amiaza, sa nu
vorbim intre noi, asa cd am modificat regula si am introdus ,intervale
creative” zilnice. Doud ore farad intrerupere pentru a termina ceva
care necesita concentrare deplina!

Mai tarziu, am descoperit cd Intel experimentase cu un model
similar, de genul semnului ,nu deranjati” agatat de usa: dimineata
de joi era dedicata linistii. Pe douad site-uri americane, trei sute de
ingineri si de manageri au fost de acord cu reducerea intreruperilor
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in diminetile de joi. Nu s-au programat intalniri, apelurile telefonice
au fost preluate de cdsuta vocala, e-mailurile si IM-urile au fost
inchise. Scopul a fost asigurarea a patru ore ca ,, timp de gandire” —si
madsurarea efectelor acestei initiative. Proiectul-pilot a durat sapte
luni, 71% dintre participanti recomandand extinderea lui in alte
departamente, Intel descoperind cd incercarea avusese ,succes in
ceea ce priveste Imbundtatirea eficientei angajatilor, eficienta si
calitatea vietii, pentru nenumadrati angajati din diferite posturi”.
Asemenea companiei Intel, si eu am ajuns la concluzia ca o perioada
de timp fard intreruperi este utila si productivé, insa, la fel ca in cazul
Institutului de Cercetare a Fericirii, s-ar putea ca pentru fiecare loc de
munca sa fie nevoie de ajustari sau de modificari.

Pentru unii oameni, joile fard discutii sau diminetile linistite de joi
sunt un concept similar lucrului de acasa. Fara intalniri, fara
intreruperi. In Danemarca, exista un nivel ridicat de autonomie si de
flexibilitate la locul de muncd, oamenilor permitandu-li-se, adesea,
sa desfasoare o parte din activitate acasa. Acesta este, partial, motivul
pentru care 94% dintre danezi spun cd sunt fericiti cu conditiile lor
de munca, cel putin conform Eurobarometrului care masoara opinia
publica in numele Comisiei Europene, inca din 1973.

Totusi, eu cred ca un motiv mai important al acestei fericiri este
faptul ca 58% dintre danezi (conform YouGov) spun cd ar continua
sd lucreze chiar dacd nu ar mai avea nevoie de asta din punct de
vedere financiar — sa zicem, in cazul in care ar castiga 10 milioane de
coroane la loterie. Munca poate — si ar trebui — sad fie o sursa de
fericire, iar felul in care este proiectat si in care functioneaza un loc
de munca ne poate apropia pe mai multi de acest tel. O parte a felului
corect in care este proiectat un loc de munca o reprezinta elementul
de libertate oferit oamenilor: timp liber fara intreruperi. Acest lucru
poate insemna, de asemenea, sa nu te prezinti la birou.

PONT PENTRU FERICIRE:
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INITIATIVE DE GENUL ,NU DERANJATI!”

Incercati initiative precum dimineata linistitd de joi, care ar putea
imbunititi sentimentul de libertate la locul de muncd.

Porniti o discutie la locul de munca despre modalitati prin care
flexibilitatea si autonomia ar putea creste satisfactia si
productivitatea angajatilor. Ati putea, voi sau sefii vostri, propune
concepte precum diminetile linistite de joi — doua sau trei ore in
fiecare joi dimineata, In care sa nu fie programate intalniri, sa nu se
dea si sd nu se primeascd telefoane, sd nu se trimita e-mailuri?
Convingeti-i sa accepte o perioadd de probd de o luna sau doua, apoi
evaluati situatia in functie de satisfactia si de productivitatea
angajatilor. Sau ati putea sugera ca miercurea sa fie ziua cand se
lucreazd de acasa. Daca un angajat economiseste doud ore pe care le-
ar petrece ca sa ajunga la serviciu, s-ar putea chiar adduga incd o ora
pentru companie, si tot s-ar castiga o ord de timp liber.

ATENTIE, SE INCHID USILE!

Propun un nou curs obligatoriu pentru toti studentii. Fiecare student
din grupd sd fie inghesuit in cel mai mic duldpior posibil si sd fie nevoit sa
stea acolo patruzeci si cinci de minute, fard sd aibd contact vizual cu nimeni.

Daca ai contact vizual cu cineva, ai picat testul. Dupa care li se va
cere studentilor sd se mute intr-un duldpior si mai mic — in care nu
vor Incapea cu totii. Daca nu reusesti sa intri in al doilea dulapior, ai
picat cursul. Eu numesc asta ,naveta”.

Nu sunt sigur cat a durat naveta lui Jean-Paul Sartre, dar s-ar
putea ca In acest context sa-i fi venit pentru prima oara in minte fraza:
,ladul sunt ceilalti oameni”. Garantat, unii transforma in pldcere
faptul de a face naveta si valorifica timpul: citesc, asculta muzica sau,
pur si simplu, se bucura de acea zi. Totusi, pentru multi, naveta
zilnica este o povara si o consideram frustrantd, pentru ca ne face sa
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ne simtim ca si cum nu am avea deloc control. Esti captiv intr-un
autobuz, intr-un tren sau intr-o masina.

Ideea ca masina este simbolul suprem al libertatii este
fundamental americana, insa reclamele la masini din toata lumea
promit ca veti conduce pe drumuri serpuite de-a lungul coastei,
inconjurat de natura, cu nici o altd masina in jur, cat vezi cu ochii. In
realitate, suntem mai degraba inconjurati de trafic congestionat,
inaintand la pas in orele de varf, intr-un vacarm de claxoane care
interpreteaza o simfonie a furiei si a frustrarii. Foarte departe de
imaginea libertatii. Masina a devenit o povara — care pare doar sa ne
indeparteze tot mai mult de fericire.

Pentru ca totul sa fie si mai urat, pentru multi naveta la serviciu
este cea mai proastd parte a zilei. Cel putin, asta sugereaza unele
studii, In timpul cdrora oamenii au fost rugati sa acorde calificative
anumitor activitdti. Daniel Kahneman, psiholog laureat cu Nobel, a
desfasurat un studiu folosind metoda raportarii zilnice, prin care
respondentii detaliau tot ce facusera cu o zi inainte — ce au facut si la
ce ora, cu cine au fost si cum s-au simtit pe parcursul fiecarei
activitati. In cadrul studiului, 909 de americance au calificat naveta
de dimineata ca fiind cea mai proasta perioada din intreaga zi. Dupa
ea s-au situat serviciul si naveta Inapoi acasa.

Din nefericire, petrecem o perioada consistenta din viata noastra
fdcand naveta. Desigur ca exista destule variatii. Conform unui
studiu al OECD, cetatenii din Africa si din Coreea de Sud petrec, in
mare, de doud ori mai mult timp fdcand naveta zilnic, decat cetatenii
din Irlanda si din Danemarca. Totusi, se spune ca naveta cea mai de
duratd ar fi in Bangkok, unde cetatenii petrec, in medie, doud ore
zilnic pe drum, Inspre sau dinspre serviciu.

Existd, de asemenea, multa variatie si in cadrul unei singure tari.
In Marea Britanie, cei care lucreaza in Londra indurd durata medie
cea mai mare a unei navete (saptezeci si patru de minute) si s-a mai
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raportat, de asemenea, cd aproape 2 milioane de britanici caldtoresc
zilnic trei ore sau mai mult catre serviciu.
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In vremuri in care tot mai multi dintre noi gésesc din ce in ce mai
dificila jonglarea cu serviciul si viata privata si inghesuirea tuturor
activitatilor in cele doudzeci si patru de ore ale unei zile, nu este
surprinzdtor faptul ca fericirea pare sa se diminueze cu fiecare
kilometru parcurs de un navetist, conform Biroului National de
Statistica.

Folosind drept etalon sau grup de referintd persoanele care
cdlatoresc intre unul si cincisprezece minute pentru a ajunge la
serviciu, devine limpede ca toti ceilalti — cei care au nevoie de mai
mult de atat pentru a ajunge la serviciu — se simt mai putin fericiti, in
vreme ce persoanele care muncesc de acasa (sau care locuiesc foarte
aproape de locul de munca) sunt mai fericite.

Observam acelasi tipar daca examindm problema anxietatii.
Persoanele care lucreaza de acasd sunt mai putin anxioase decat
celelalte. Totusi, este interesant de observat ca aceia care cdlatoresc
mai mult de trei ore pentru a ajunge la serviciu nu sunt mai anxiosi
decat cei cu o naveta de unul pand la cincisprezece minute. Nu
intelegem pe deplin de ce efectele negative ale navetei par sa se
evapore odata ce atingi nivelul de trei ore. Poate ca acest grup
valorifica mai bine naveta citind sau lucrand - si poate ca au facut o
alegere constienta cand au decis sa lucreze in Londra.

Analizand cativa indicatori ai starii de bine, cele mai nefaste efecte
ale navetei sunt asociate cu caldtoriile care dureaza intre o ord si o ora
si jumatate.

Jessica a avut parte de o astfel de naveta. Dupa ce a obtinut o slujba
in publicitate In San Francisco, s-a trezit ca trebuia sa conducd 90 de
kilometri in fiecare zi. Dacd nimerea la ore de varf, naveta putea dura
si patru ore zilnic. Dar castiga frumusel, iar banii in plus puteau
finanta tratamentele costisitoare de fertilitate.

Totusi, naveta de durata, dupa o zi lunga de lucru, si-a pus
amprenta pe tandra de treizeci si cinci de ani. A dezvoltat o boala de
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stomac pe fond de stres si probleme in zona lombara, de la atata stat
pe scaun, la volan, si, in plus, a devenit depresiva.

Nouad luni mai tarziu, si-a lasat slujba si s-a facut creator de moda
si fotograf liber-profesionist. Banii erau mai putini — dar putea lucra
de acasa. Cand BBC i-a prezentat povestea, in iulie 2016, Jessica era
insdrcinata in sase luni.

LIBERTATE

Echilibrul dintre muncd si viatd privati

Danemarca: Danezii se bucurd de una dintre cele mai echilibrate
relatii munca-timp liber. O sdptdmana standard de lucru are treizeci
si sapte de ore. Danezii se bucurd, de asemenea, de un inalt nivel al
flexibilitatii muncii, de exemplu, lucrand de acasa sau alegand la ce
ord isi incep ziua de lucru.

Venitul de bazd universal

Finlanda: in 2017, a fost lansat un experiment social pe durata a
doi ani, in care doua mii de cetdteni primesc suma de 560 de euro pe
lung, indiferent de venit, avutie sau de postul pe care sunt angajati.
Finlandezii spera ca vor reduce astfel birocratia si saracia si cd vor da
un impuls fortei de munca.

Saptamana de lucru de treizeci de ore

Suedia: Cativa angajatori de stat si privati experimenteaza
modelul cu zile si sdptamani de lucru mai scurte. Printre ei, compania
SEO (Search Engine Optimization) Brath, care raporteaza: ,,in
prezent, rezolvam mai multe in sase ore decat companii comparabile
cu noi in opt. Noi credem ca metoda aduce cu sine nivelul ridicat de
creativitate necesar intr-o astfel de activitate. Suntem de parere ca
nimeni nu poate fi creativ si productiv opt ore la rand. Sase ore este
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un interval mult mai rezonabil, chiar dacd si noi mai verificam,
desigur, paginile de Facebook sau stirile din cand in cand.”

Nicdieri nu este ca in cdlitorie

Budapesta, Ungaria: Cum munca nu trebuie prestatd mereu in
birou si cum conexiunea digitala este din ce in ce mai bunad, tot mai
multi liber-profesionisti si antreprenori ies din spatiile de birouri si
lucreaza din strdinatate. Budapesta, Bangkok si Berlin sunt fruntase
pe lista destinatiilor pentru nomazii digitali. Chiria pe o luna pentru
un apartament cu un dormitor in centrul capitalei maghiare este de
putin peste 400 euro — iar o ceasca de cafea intr-o cafenea va costa
doar 0,83 de euro in plus.

Programul ,, Locuieste langd locul de munca”

Maryland, SUA: Programul oferd o recompensd monetara de
pana la 3.000 de dolari pentru achizitionarea, plata In avans sau a
ultimelor rate pentru o casa noud aflatd nu mai departe de opt
kilometri de locul de munca. Participantii petrec ulterior mai putin
timp facand naveta, iar un numar considerabil dintre ei au trecut de
la deplasarea cu propria masina la deplasarea pe jos.

Fard e-mailuri dupd program

Germania: In 2011, Volkswagen a blocat trimiterea e-mailurilor de
pe serverele BlackBerry catre o parte din angajatii sai, dupa iesirea
acestora din turd. Personalul isi poate folosi in continuare telefoanele
pentru apeluri, dar serverele inceteaza sa mai directioneze e-
mailurile la treizeci de minute dupa incheierea turelor angajatilor,
pornind din nou cu treizeci de minute inaintea reinceperii lucrului.
(Masura nu s-a aplicat si personalului superior de conducere.)
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CAPITOLUL SAPTE
INCREDERE

IDENTIFICAREA INCREDERII

Intr-o seard a anului 1997, Anette s-a dus la un restaurant din New
York. Restaurantul avea o zond cu scaune si mese afard, care era delimitati
de un lant, iar Anette si-a ldsat fiica acolo, si doarmd in landou,
supraveghind-o prin fereastra restaurantului.

Si, totusi, Anette a fost numaidecat arestata si incatusatd, scapand
ca prin urechile acului de inchisoare, pentru neglijarea copilului. In
apararea ei, avocatul a spus: a facut ceea ce fac majoritatea pdrintilor
din Danemarca.

Veniti in Danemarca si, dupa ce va veti fi obisnuit cu numarul
bicicletelor de pe strdzi, veti mai observa ceva: copii dormind in
cdrucioare afara, in spatii publice. In timp ce mamele si tatii lor
savureaza o ceasca de cafea inauntru, micutul Gustav si micuta Freja
stau cuibariti In carucioarele lor, afard. Mergeti la tard si veti vedea
tarabe cu legume pe marginea strazii, nesupravegheate de nimeni.
Iei ce doresti si pui banii intr-o cutie.

Increderea nu este doar ceva ce vezi, este ceva ce ti se arata. Intr-o
dupd-amiaza, m-am dus sd imi iau bicicleta de la reparat — dar,
distrat cum sunt, mi-am lasat portmoneul acasa.

— Nu va faceti griji. Luati-va bicicleta si-mi aduceti banii maine,
mi-a spus mesterul.

In aceeasi zi, a trebuit sa citesc si sa semnez un contract de sase
pagini, cu scopul de a scrie un editorial de o pagina pentru un media
outlet american. Mesterul de la atelierul de reparat biciclete mi-a
facut ziua mai frumoasa (si m-a convins sa revin la atelierul lui);
contractele prea stufoase pentru tranzactiile simple le fac doar
avocatilor zilele mai frumoase.
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Intr-un articol intitulat ,Fericit in Danemarca — cum vine asta?”,
apdrut in Forbes Magazine, Erika Andersen descrie o experienta
similard, cand a venit in vizita in Danemarca pentru a afla de ce
aceasta tard se plaseazd mereu atat de bine in clasamentele despre
fericire. In timpul vizitei, s-a dus si cilreasca, dorind si inchirieze
un cal In acest scop. Grajdul nu accepta carti de credit, insa
proprietarul i-a spus Erikdi ca putea sa se duca sa caldreasca si sa
revind mai tarziu cu banii.

Dupa acest episod, Erika a tras numaidecat concluzia ca danezii
sunt fericiti gratie nivelului ridicat de incredere din societatea lor. Si
Erika ar putea fi pe drumul cel bun, pentru cd increderea este unul
din cei sase factori care explicd de ce unele tari sunt mai fericite decat
altele. Conform Raportului mondial asupra fericirii, din 2015: ,,O
societate de succes este una in care oamenii au multd incredere unii
in ceilalti — ceea ce e valabil pentru membrii familiei, colegi, prieteni,
straini si institutii, precum guvernul. Increderea sociala determina
sentimentul de satisfactie a vietii.”

Oamenii care au iIncredere in alti oameni sunt mai fericiti, iar
increderea chiar face viata mai usoara. Nivelurile ridicate de
incredere exista in birourile din toatd Danemarca. Nu trebuie sa
intocmesti un contract pentru fiecare tranzactie madruntd. O
intelegere este o intelegere. Cuvantul tiu este respectat. In
Danemarca, sefii nu iti controleaza si nu-ti verifica fiecare miscare
sau actiune, ci au, pur si simplu, incredere cd munca va fi facuta in
intervalul de timp agreat, daca nu se schimba nimic - si ca, desigur,
cand muncesti de acasa, muncesti.

Te adresezi oricarui CEO pe numele mic, exact asa cum faci cu
oricine altcineva, si mananci la pranz la aceeasi masa, discutand
deschis atat despre munca ta, cat si despre viata ta privatad. Succesul
tdu se bazeaza pe colaborare si pe lucru in echipa si mai putin pe
straduinta de a deveni vedeta.
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Acest spirit al cooperarii, al egalitatii si al increderii la locul de
muncd, din Danemarca, nu este o coincidenta. Asa cum vom vedea,
abilitdtile sociale, cooperarea, empatia si increderea fac parte din
programa scolilor daneze si reprezintd ceva ce toti danezii sunt
incurajati sa cultive in viata de adult.

Procentul de oameni cu un nivel crescut de incredere in semeni
Danemarca: 89%
Norvegia: 88%
Finlanda: 86%
Suedia: 84%
Olanda: 80%
Elvetia: 74%
Estonia: 72%
Israel: 71%
Noua Zeelanda: 69%
Marea Britanie: 69%
Belgia: 69%
Australia: 64%
Spania: 62%
Austria: 62%
Germania: 61%
Japonia: 61%
Media OECD: 59%
Franta: 56%
Irlanda: 56%
Republica Ceha: 56%
Slovenia: 53%
Statele Unite: 49%
Polonia: 47%
Republica Slovaca: 47%
Ungaria: 47%
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Coreea de Sud: 46%

Grecia: 40%

Portugalia: 38%

Mexic: 26%

Turcia: 24%

Chile: 13%

Sursa: OECD: Societatea dintr-o privire — indicatori sociali, 2011

PONT PENTRU FERICIRE:

INCURAJATI LAUDELE PRINTRE COLEGII DE MUNCA,
PENTRU UN PLUS DE INCREDERE

Angajatul lunii este acela care si-a ficut colegii si strdluceascd sau le-a
povestit si altora despre realizdrile lor.

Angajatul lunii nu este nicidecum o inventie noud, insa acest
model este putin diferit, deoarece florile nu sunt oferite angajatului
care a muncit cel mai bine, ci colegului care i-a laudat pe ceilalti. Daca
Jorgen a facut o treabd grozava si Sigrid i-a spus sefului ce treaba
buna a facut Jergen, Sigrid va primi florile.

Acum cativa ani, acest model a fost folosit in sectia de terapie
intensiva de la Neurologie, din cadrul celui mai mare spital din
Copenhaga, care se confrunta cu foarte multe concedii medicale
solicitate de personal. Climatul era caracterizat de lipsa de incredere,
satisfactia muncii era la pamant iar personalul se schimba tot timpul.
Astfel, departamentul a inceput sa ofere cate un buchet de flori
angajatului sdptamanii, ca parte dintr-un proiect mai amplu de
utilizare a laudelor in scop motivational. Strategia a avut drept
rezultat o reducere a concediilor medicale cu aproape 75%.

EXPERIMENTUL PORTMONEUL PIERDUT
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n general, considerati cd se poate avea incredere in majoritatea
oamenilor sau, dimpotrivd, cd nu poti fi indeajuns de precaut cind ai de-a
face cu oamenii?”

Aceasta este o intrebare standard pentru masurarea nivelului de
incredere si a fost folositd pentru multe studii, de-a lungul multor
ani, in multe tdri. Voi ce ati raspunde? Aveti incredere in oameni? Ati
avea incredere ca v-ar inapoia portmoneul, daca l-ar gasi pe strada,
cu bani in el? Uneori, cand vine vorba de incredere, nu le acordam
oamenilor meritul cuvenit.

Un studiu canadian a condus la descoperirea ca oamenii din
Toronto sunt de pdrere ca sansa Inapoierii portmoneului cu banii in
el, dacd este gasit de un strdin, este de sub 25%. Totusi, cand doudzeci
de portmonee au fost ,pierdute” in diferite locuri din Toronto,
pentru a studia cifra reald, s-a dovedit ca 80% au fost inapoiate.

Experimentul portmoneul pierdut — 0 masura de incredere —a fost
realizat pentru prima oard de Reader’s Digest Europe, in 1996. Pe
strazile a doudzeci de orase din paisprezece tari europene si din
doudsprezece orase din SUA au fost ldsate portmonee, fiecare
continind numerar, un nume si o adresi. In doud tiri, toate
portmoneele au fost inapoiate cu banii in ele: Norvegia si Danemarca.

In 2013, Reader’s Digest a repetat experimentul. De data aceasta,
cercetatorii au ,pierdut” doudsprezece portmonee in saisprezece
orase. Fiecare portmoneu continea un nume, un numar de telefon
mobil, o fotografie de familie, cupoane, carti de vizitd si echivalentul
a 50 de dolari, iIn moneda locala. Cate portmonee v-ati astepta sa fi
fost inapoiate, cu banii inca in ele?
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Numirul portmoneelor inapoiate (din doudsprezece)

e/

./

./

y/

esansssae TERERITTITNY asussanss
11 L) 9 - 8 - 8 -
ssevscase TR LAY TETE csnsevocs
Helsinki, Mumbai, Budapesta, New York,
Finlanda India Ungaria SuUA
.«.“6‘.""-. ¢encLssnee TITNRITRYEY
7 - 7 » 6 . 6 .
enRvanese ssscuosen ELTRITATEITY
Moscova, Amsterdam, Berlin, Ljubljans,
Rusia Clanda Germania Slovenia
; > o-c-.n.." [ EARIRAARAA S scscwcens
5 > 5 . ) 4 -
sanoesans FRRLRRTT TR sasacnsene
Londra, Vargovia, Bucuresti, Rio de Janeiro,
Anglia Polonia Roménia Brazilis
esasaene s """"‘!" sseassssa
4 . 3 o 2 . 1 A
t4sownnce ISP RETRELY svencasss
Zursich, Praga, Madrid, Lisabona,
Elvetia Republica Cehi Spania Portugzlia

Deci, daca ati spus o cifra apropiata de 50% in toate cele
saisprezece tdri, aveti dreptate. In total, s-au ,pierdut” 192 de
portmonee si inapoiate 90.

In Rio, Delma, o femeie in varsta de saptezeci si trei de ani, a
inapoiat portmoneul deoarece, adolescenta fiind, furase dintr-un
magazin, dar fusese descoperita de mama ei, care i-a spus cd un astfel
de comportament era inacceptabil. A tinut minte lectia. in Londra,
unul dintre cele cinci portmonee inapoiate a fost adus de Ursula,
treizeci si cinci de ani, originard din Polonia.
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— Cand gasesti bani, nu poti presupune cd apartin cuiva bogat. Ar
putea fi ultimii banuti pe care 1i avea 0 mama ca sd cumpere mancare
familiei, a spus ea.

In Ljubijana, Manca, o studentd de doudzeci de ani a inapoiat
portmoneul cu banii.

— Candva, am pierdut o geanta cu tot ce era in ea, le-a spus ea
cercetatorilor, dar am recuperat totul. Asa ca stiu cum e.

Este evident ca Ursula si Manca au un puternic simt al empatiei.
S-au pus in locul celor care 1si pierdusera portmoneele. Pentru mine,
existd o legatura intre empatie, cooperare si incredere. Dacd avem
sentimente puternice de empatie, suntem mai inclinati spre
cooperare decat spre competitie, si, cand cooperam, suntem mai
inclinati sa avem incredere unii in altii.

De aceea, daca alegem empatia in locul egoismului, ne va fi
tuturor mai bine. Daca intelegem valoarea cooperarii in detrimentul
competitiei, ne va fi tuturor mai bine. Intr-o societate care se bazeaza
pe empatie, cooperare si incredere, ne va fi tuturor mai bine - si vom
fi mai fericiti.

Asadar, haideti sa incepem prin a fi de nadejde, prin a ne tine de
cuvant si a pastra secretele, daca ni le-a incredintat cineva.

Loialitatea fata de cei care nu sunt de fata ne dovedeste loialitatea
fata de cei care sunt. A fi demn de incredere este un bun de valoare,
atat pentru propria viata, cat si pentru vietile oamenilor de care ne
pasa.

Poate ca Mark Twain a spus-o cel mai bine:

,,Dacd spui adevdrul, nu trebuie 11 sa tii minte nimic.”

Viata este, astfel, mai simpld, mai relaxata si mai fericita. $i, daca
toate astea nu sunt suficiente, simtind empatie, ne va fi mai bine si
financiar pe termen lung. Studiul ,Functionarea social-emotionala
timpurie si sandtatea publica: relatia dintre competenta sociala a
gradinitei si starea de bine viitoare”, publicat in American Journal of
Public Health, in 2015, a urmarit sute de copii timp de doudzeci de ani,
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incepand de la gradinita. Cercetatorii au descoperit asocieri
semnificative statistic intre abilitatile sociale si cele emotionale
dovedite de copii in gradinita si in viata de adult ulterioara, in ceea
ce priveste educatia, ocuparea fortei de muncd, consumul de
substante nocive, sdnatatea mentald si criminalitatea.

CUM SA CRESTI FERICIREA

,Matematica si daneza sunt importante, dar la fel de importante sunt si
abilitdtile sociale ale copiilor — si, da, fericirea lor.”

Louise este profesor si, ca majoritatea profesorilor danezi, este la
fel de preocupata de binele general al copiilor si de dezvoltarea lor
sociala si emotionald, cum este de performanta lor academica.

Pana de curand, cea mai importanta ora pentru copii era , klassens
time”, ora de dirigentie. O ord saptamanald, in care profesorii si copiii
discutau diferite chestiuni. Copiii aduceau, pe rand, prdjituri sau
mici gustari, care puteau fi Impartite intre colegi in timpul orei.
Temele de discutie puteau include: au existat acte de agresivitate
verbald sau fizica in ultima saptamana? Ce joc de societate ar trebui
sd cumpdram pentru clasa acum, cd am economisit destui bani
pentru unul? Se simte cineva exclus?

In opinia mea, una dintre cele mai mari greseli politice care s-au
facut in Danemarca, in ultimul timp, este o reforma scolarad care a
modificat aceasta ord de dirigentie. De la un interval de timp dedicat
sdptamanal, aceasta ord este, acum, , integrata” — termen diplomatic
pentru ,abolitd” — in alte materii.

Cu toate acestea, sistemul educational danez are drept prioritate
predarea empatiei, iar copiii lucreaza adesea pe grupe — ceva ce vor
trebui sa invete, pentru a face fatd la locul de munca in viitor, dar si
ceva care 1i Invata abilitati sociale si valoarea cooperarii.

— Noi avem in vedere dezvoltarea coerenta a copilului —
academic, social si emotional. Matematica si stiintele sunt materii
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importante, dar la fel este si empatia, a Intelege cum sa fii un bun
prieten si a sti cum sd lucrezi cu ceilalti, explica Louise.

— Copiilor li se aratd imagini cu diferite expresii faciale si
discutam despre diferitele emotii resimtite de acei oameni si despre
motivul posibil al acelor emotii. Acest lucru este folositor si cand
citim povesti. Eu consider ca literatura de calitate le permite copiilor
sd patrundad in mintea personajelor, sa se puna in locul altcuiva. O
carte buna poate fi de ajutor; copiii devin mai empatici.

Punctul de vedere al Louisei este sustinut de cercetari intreprinse
de New School for Social Research, din New York. Rezultatele a cinci
experimente, implicaind peste o mie de participanti, au ardtat ca
lectura cdrtilor de beletristica ne imbunatateste abilitatea de a detecta
si a intelege emotiile altora. Dar nu poate fi orice fel de literatura.

Cercetatorii au facut diferenta intre ,fictiunea populara” (unde
autorul conduce de mana cititorul) si ,fictiunea literara” (in care
cititorul trebuie sa-si gaseasca singur calea pentru a completa spatiile
goale). In loc s3 se spund de ce un anumit personaj se comports asa
cum o face, cititorul trebuie sa isi dea seama singur de acest lucru.
Astfel, cartea nu doar devine o simulare a unei experiente sociale, ci
este o experienta sociala.

Existd, de asemenea, dovezi care sustin faptul ca predarea
empatiei reduce fenomenul hdrtuirii, actul comportamental repetat,
avand ca scop rdnirea fizicd sau mentala a unei persoane. In 2015, un
studiu a Intrebat cati bdieti cu varste intre unsprezece si cincisprezece
ani s-au simtit agresati verbal si/sau fizic in cursul lunii anterioare,
iar 6% dintre baietii danezi au raspuns pozitiv. In Marea Britanie, cu
50% mai multi au raportat cd au fost agresati (9%) si aproape de doua
ori pe atat s-au simtit agresati, in Statele Unite (11%). Austria a
raportat cel mai mare procent (21%) iar suedezii, cel mai mic (4%),
conform unui raport al OECD, , Abilitati pentru progresul social:
puterea abilitatilor sociale si emotionale”.
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Din fericire, danezii nu detin monopolul la predarea empatiei.
Recent, a existat o poveste despre un grup de elevi de clasa a VI-a
care au invatat sd treacd peste disensiunile politice, dupa alegerile
din Statele Unite. Millenium School, o scoald independenta din inima
orasului San Francisco si una dintre cele mai progresiste institutii din
Statele Unite, a constatat ca elevii isi exprimau cu voce tare
dezacordul, cu necaz si neincredere, pe 9 noiembrie 2016, dupa ce au
vazut imagini cu parerile sustinatorilor lui Trump. Dar cand
profesorii le-au aratat imaginile din nou, fdara sonor, elevii au
observat teamd, furie si mahnire pe chipurile sustindtorilor si au
reactionat cu empatie fata de semenii lor — acesta constituind un
punct de pornire diferit pentru intelegerea motivului pentru care
electoratul a votat asa cum a votat.

Sistemul educational danez este departe de a fi perfect, dar eu cred
cd existd cateva lucruri la care am putea renunta. Sa pui accent pe
empatie si pe colaborare conteaza, dar conteaza si sa Intelegi ca
succesul nu trebuie sa fie un joc cu suma nulad. Doar pentru ca tu
castigi nu inseamnad ca eu pierd.

Sistemele de educatie care 1i departajeaza pe elevi ii invata ca
succesul este un joc cu sumd nuld. Daca tu ai rezultate bune,
oportunitatile altcuiva sunt subminate. Dar fericirea nu ar trebui sa
fie asa. De fapt, tocmai acesta este lucrul care nu se diminueaza cand
este impartit. In Danemarca, elevii nu sunt departajati. Iar copiii nu
primesc note pand in clasa a VIII-a. In schimb, existd discutii
profesor-pdrinte despre evolutia copilului, din punct de vedere
academic, social si emotional, in fiecare an.

In ciuda faptului ci sistemul educational danez pune accent pe
abilitdtile de viatd, la fel ca pe matematica si citire, aceasta nu
inseamna ca elevii danezi au rezultate proaste cand vine vorba de
abilitati academice. In ultimul studiu PISA, din 2015, studiu ce
masoara performanta academica a copiilor din peste 70 de tdri, elevii
danezi au obtinut 511 puncte la matematica, in vreme ce Marea
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Britanie a inregistrat 492 si Statele Unite, 470. La citirea si intelegerea
unui text, punctajele au fost: Danemarca, 500, Marea Britanie, 498;
Statele Unite, 497.

Predarea lucrului in echipd, a abilitatilor sociale, a colabordrii, a
empatiei si a increderii nu trebuie sd se realizeze cu pretul abilitatilor
academice. De asemenea, ar putea fi nevoie sd 1i invatam si pe
angajati cd increderea este bund pentru rezultatele generale ale
companiei.

INCREDEREA NU COSTA MULT

Pentru persoanele care lucreazd in organizatii in care existd putind
incredere, munca este, adesea, asociatd cu termeni precum ,control”,
,monitorizare”, , verificare” si ,birocratie”, cu reguli si reglementiri.

— Trebuie sa Inregistram pe dispozitivul nostru portabil ora la
care intrdm pe usd si momentul cand plecam. In felul acesta, se
noteaza exact cat a durat vizita noastra, ne explica Pia, angajata in
sectorul public ce are grija de persoane in varsta, explicand cum i-a
transformat o schimbare In munca practicile de lucru din Copenhaga.

Anterior, vizitele ei la persoanele In varsta erau planificate,
defalcate pe diferite sarcini, cu un anumit timp alocat fiecareia.
Picaturi in ochi (cinci minute), ajutor pentru folosirea toaletei (zece
minute), ajutor pentru ridicat si mancat (zece minute). Existau
saptezeci de sarcini individuale, si ceasul ticaia.

— Lucrai tot timpul cu calculatorul portabil si te concentrai pe cat
timp trebuiau sa dureze sarcinile respective.

In 2011, municipalitatea din Copenhaga a desfisurat un proiect-
pilot pentru a testa cum ar functiona un sistem bazat pe incredere,
comparativ cu ,tirania minutelor”, cum era numit vechiul sistem. In
loc sa petreci timpul notand lucrurile pe care le facusesi, timpul
trebuia petrecut ajutind persoana de care aveai grija. In loc sa i se
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spunad ce sa faca si cat ar trebui sa dureze, angajatul trebuia sa decida
singur ce avea de facut, in colaborare cu persoana de care avea grija.

— Angajatii nu ar trebui controlati. Cei implicati In ingrijirea
batranilor stiu cel mai bine sa evalueze ce este necesar in timpul
vizitei, spune doamna primar Ninna Thomsen.

Proiectul-pilot a avut un succes urias. Nu a dus la cresterea
cheltuielilor, iar satisfactia angajatilor a crescut. A fost extins, acum,
in sectorul de ingrijire din intreaga circumscriptie si a dus la o
adevdrata reformd a increderii in sectorul public din Copenhaga.
Orasul este in perioada de tranzitie de la reguli, birocratie si
obligativitatea raportarii activitdtii, la intrebarea ce este cel mai bine
pentru cetateni si cum ar putea fiecare angajat sa ofere servicii de cea
mai buna calitate. Directori si angajati sunt evaluati pe baza reactiilor
venite din partea cetatenilor si mai putin pe baza procedeelor, a
monitorizdrii si a rapoartelor.

— In prezent, se considera c noi putem evalua care sunt nevoile
seniorilor, explica Pia, care este acum foarte satisfacuta de munca ei.
Si nu este singura. Satisfactia angajatilor a crescut, iar numarul
concediilor medicale a scazut. Inainte, ficeai ce ti se spunea sa faci —
dupa care te grabeai sa pleci. Acum, iti coordonezi activitatea cu
clientul, iar, daca el are nevoie de ceva in plus, i se oferd. Acum, avem
mai multa libertate.

PONT PENTRU FERICIRE:

TRANSFORMATI COMPETITIA IN COOPERARE!

Transformati jocurile competitionale in jocuri ale cooperdrii, prin
reconfigurarea regulilor si a telurilor.

Pentru a ne invata copiii valoarea si placerea cooperdrii mai presus
de competitie, am putea schimba unele jocuri clasice. Cunoastem cu
totii jocul scaunelor muzicale, nu-i asa? Zece copii, noua scaune, cand
muzica se opreste, te asezi pe un scaun; daca nu gasesti un scaun
liber, esti eliminat; la fiecare runda, se scoate cate un scaun din joc,
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pana cand raman doar doua persoane si un scaun. Asadar, practic, o
versiune blanda al Jocurilor foamei pentru persoane carora chiar le
place sa sada.

Acest joc 1i mai invata pe copii si cum sa se lupte pentru resurse
limitate. Iar daca esti unul dintre primii eliminati, ramai pe margine
si te uiti la joc in loc sa participi. DISTRACTIV! Ce ar fi sa
transformam jocul intr-unul al cooperarii? Incepem tot cu zece copii
si noud scaune, dar, cand muzica se opreste, ne asezam cu totii — pe
un scaun vor sta doi copii. Bravo. Acum, elimindm un scaun, insa toti
copiii rdman in joc. Muzica se opreste, si de data asta pe doud scaune
vor sta cate doi copii. Ati inteles regula. La final, toti cei zece copii
incearci s stea impreund pe un singur scaun. In loc s3-i invatdm cum
sd concureze 1i invdtam cum sa coopereze.

CINCI MODALITATI DE A INCURAJA EMPATIA LA COPII

1. PLIMBAT SI POVESTIT: Faceti o plimbare, cdutati, in timpul ei,
pe cineva cu o haina cenusie (sau ce culoare vreti). Imediat ce ati
identificat o astfel de persoand, petreceti restul plimbdrii vorbind
despre cum va imaginati ca ar fi viata acelei persoane, pornind de la
cum arata.

2. DESENATI: Desenati un chip in mijlocul unei foi de hartie, cu o
expresie de bucurie, furie, mahnire sau alta emotie, apoi desenati ce
ar face-o pe acea persoand sa se simta astfel.

3. JUCATI: ,Sentimentul saptamanii”: alegeti un sentiment,
desenati-1 sau scrieti-1 pe un biletel adeziv si lipiti-1 de frigider. Apoi,
toata saptdmana, rugati-va copilul sa mentioneze acel sentiment
anume cand 1l identifica la ei insisi sau la altii.

4. GESTURI: Asezati-va in fata unei oglinzi. Puneti-va bratele la
spate si vorbiti, apoi folositi-va bratele pentru a face gesturi care
exprima ceea ce spuneti. (Acest joc poate fijucat si cu doud persoane,
unde una vorbeste si cealalta gesticuleaza.)
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5. MIMA: Jucati unul din filmele preferate ale copiilor vostri dar
pe muteste. Vorbiti despre expresiile faciale pe care le vedeti, ce
inseamna acestea si de ce ar putea avea personajele astfel de
sentimente.

CURSA PENTRU FRUMUSETE SI INTELIGENTA

,Cu ce treabd ati venit azi aici?”, md intreabd receptionera, frumoasd ca
o cadri.

Pentru a intelege pe deplin importanta Increderii si a cooperarii,
trebuie sd vizitdm una dintre cele mai competitive tari.

Sunt in Seul — capitala mondiald a chirurgiei plastice in cartierul
Gangnam, care mai este cunoscut si drept Cartierul Imbunatatirilor
sau Centura Frumusetii, date fiind cele cinci sute de clinici de aici
(inclusiv Cenusdreasa, Rendscut si Centrul pentru infdtisare umana).
Clinica in care ma aflu eu are saptesprezece etaje si chiar in fata
intrdrii st parcat un Ferrari. Unul rosu. Evident.

— U-u-urechea mea, ma balbai eu. Arata de parca ar fi muscat
cineva din ea. As dori s-o refac.

Prima parte este adevdrata. A doua parte, nu. Nu ma deranjeaza
urechea mea. De la ea mi se trage porecla Evander Holyfield din
liceu, iar pentru un bdiat timid, cu ochelari si petice in coatele
hainelor, asa am ajuns cel mai aproape posibil de imaginea unui bdiat
rau.

Adevaratul motiv pentru care ma aflu aici este ca doresc sa inteleg
asa-zisa cursa a inarmarii cu frumusete.

Estimari bazate pe statistici ale Societdtii Internationale de
Chirurgie Plastica si Estetica (ISAPS) indica faptul ca una din
cincizeci de persoane au apelat la bisturiu sau la ac in Coreea de Sud,
plasand tara pe primul loc la o evaluare per cap de locuitor: doudzeci
de proceduri la mia de oameni, comparativ cu treisprezece la mie in
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Statele Unite. Marea Britanie nu este inclusa in aceste statistici, insa,
din datele Asociatiei Britanice a Chirurgilor Plastici Esteticieni, reiese
cd au fost efectuate 51.140 de proceduri in anul 2015, ceea ce ar
insemna in jur de 0,8 proceduri la mia de locuitori in Marea Britanie.

Totusi, s-a spus ca statisticile din Coreea de Sud ar putea fi mult
mai mari, pentru ca procedurile desfdsurate in clinicile private s-ar
putea sd nu fie Inregistrate — unele rapoarte spun ca 20% din
populatia feminina a avut parte de o operatie plastica cel putin o data
in viatd, in vreme ce altele spun ca 50% dintre femeile cu varsta mai
mica de treizeci de ani au beneficiat de chirurgie plastica in Seul.

Oricare ar fi cifra exactd, intrebarea ramane aceeasi: de ce sunt
cifrele atat de impresionante?

In primul rand, preturile interventiilor chirurgicale, in Seul,
reprezintd aproximativ o treime din ce ati plati in Statele Unite,
turismul In scopul chirurgiei plastice reprezentand o parte a
statisticilor. Sunt oferite pachete promotionale, hotelurile sunt
construite langa clinici, astfel incat clientii sa nu trebuiascd sd iasa pe
stradd bandajati si, intr-adevar, holul clinicii in care ma aflu este plin
de valize. In al doilea rand, operatia de blefaroplastie (interventia de
reparare chirurgicala a pleoapelor, pentru ca ochii sa para mai mari)
este populara aici si este o interventie simpld, care poate dura
maximum cincisprezece minute (fostul presedinte al Coreei, Roh
Moo-hyun, si-a facut una in 2005, cand era inca in functie). Ceea ce
ne aduce la motivul numarul trei: si barbatii o fac, reprezentand 15—
20% dintre clienti.

In metroul din Seul, sunt reclame la cabinetele de chirurgie
plastica in care ti se spune ca: ,Toata lumea a facut-o, in afara de
tine”. Si asa ajungem la al patrulea motiv. Competitia.

Amintiti-va de zicala coreeana: ,Dacd un vdr cumpara pamant, pe
celdlalt varil ia durerea de burta”. Mai intai vecinul tau si-a cumpadrat
0 masina noud, pe urma ti-ai cumpadrat si tu o masind noud. Acum,
competitia s-a mutat pe alte planuri: frumusete si educatie.
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— Coreea este o societate foarte competitiva, mi-a spus Yeon-Ho.

Ne intalniseram de cateva ori Tnainte. Prima data, in biroul meu
din Copenhaga, cand el se documenta pentru o carte despre motivele
pentru care Danemarca este atat de bine plasatd in clasamentele
despre fericire si despre ce ar putea invdta Coreea de Sud din asta.
Acum ne aflam in Seul si ne intalnim in centrul orasului, in timp ce
mii si mii de demonstranti protesteazd impotriva doamnei
presedinte Park Geun-hye, din cauza unui scandal de coruptie
(proteste care au condus, in cele din urm4, la punerea ei sub acuzare
si la eliberarea din functie).

— Trebuie sa-i scapam pe elevii coreeni de competitie. De aceea
am initiat, aici, efterskole, dupa modelul danez.

Elevii din Coreea de Sud sunt cei mai sarguinciosi pe care i-am
cunoscut vreodatd. Cei cu care discut eu incep prima scoald (da,
prima scoald) la ora 8 dimineata si o termind la 4 dupd-amiaza, apoi
merg sd manance. A doua scoala poate dura de la 6 seara la 9 seara si
reprezintd ore predate de un profesor privat sau ore la o hagwons (o
scoala privata in care se toceste). Trei sferturi dintre elevi merg la o
astfel de ,a doua scoala”. Hagwons si profesorii privati sunt afaceri
serioase si servesc accelerdrii cursei inarmarii academice in vederea
admiterii la una dintre cele trei cele mai prestigioase universitati din
Coreea de Sud - Seul National University, Korea University si Yonsei
University (cunoscute si ca SKY) —, astfel deschizandu-se calea catre
o slujba in una dintre companiile de top. Examenul care determind la
ce universitate mergi este, evident, foarte important si, cand are loc,
totul pare sa se invartd in jurul lui. Bursa se deschide cu o ora mai
tarziu, iar programul de lucru se schimba, pentru a reduce traficul de
dimineatad, astfel incat elevii sa nu riste sa intarzie. Conform Biroului
National de Statistica din Coreea de Sud, peste jumatate dintre copiii
cu varste intre cincisprezece si noudsprezece ani cu tendinte
suicidare raporteaza ca motiv , performanta academicd si admiterea
la facultate”. in 2008, competitia a devenit atat de acerbd, incat
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guvernul a tras un semnal de alarma pentru hagwons si pentru
profesorii privati: fara ore de curs dupa ora 10 seara! Cetatenilor li s-
au oferit recompense, pentru a-i denunta pe toti cei care incdlcau
aceasta reguld; patrule controlau sediile scolilor hagwons, faceau
raiduri si arestdri. ,Radmaneti calmi — acesta este un raid al politiei:
toatd lumea cartile jos!”

Visul lui Yeon-Ho este sd le ofere elevilor experienta unei mici
societati in care fiecare isi asuma responsabilitatea pentru propria
viatd. In care si aibd sentimentul comunititii si al fericirii si si se
concentreze pe alte lucruri decat pe invatatul pentru un examen. In
care sa invete sd coopereze si nu sa fie intr-o permanentd competitie.

— De aceea eu le spun elevilor ca, atunci cand ceva nu merge
conform planului, vei avea de castigat si daca ramai pe loc, pentru ca
vei Invdta o multime de lucruri pe parcurs. Fiind in compania ta si a
celorlalti — si fiind fericit.

Aceasta metoda de a creste copiii pune mare accent pe comunitate,
pe incredere, empatie si cooperare. Pe scurt, abilitati sociale. Scopul
nu este acela de a crea un robot uman cu cea mai mare eficienta
posibild, ci de a modela o persoana care sa 1i inteleaga si sa 1i ajute pe
ceilalti.

MAME-TIGRU SAU MAME-ELEFANT

Nu toata lumea este de acord cu sistemul educational din
Danemarca sau cu felul in care sunt crescuti copiii danezi. in 2011,
cartea Battle Hymn of the Tiger Mother a parut sa fie un antimanifest
fata de modul in care isi cresc danezii copiii.

Cartea a parut sa pledeze pentru aplicarea de presiune in vederea
excelentei academice, pentru restrictii sau pentru interzicerea directa
a activitatilor extrascolare si sociale, cum ar fi dormitul la colegi (sau,
practic, interzicerea distractiei), si pentru aplicarea de pedepse si
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sadirea unui sentiment de jend, in cazul in care copilul nu se ridica la
nivelul asteptarilor pdrintilor lui.

In 2013, un studiu al profesorului Su Yeong Kim, profesor asociat
de dezvoltare umana si stiintd a familiei la University of Texas, a
fadcut lumina asupra efectelor stilului de educatie al mamei-tigru.
Conform profesorului Kim, puii de tigru au obtinut cele mai slabe
rezultate, s-au simtit mai deprimati si mai instrdinati de pdrintii lor,
decat copiii pdrintilor descrisi de copiii lor ca fiind , intelegatori” si
,relaxati”.

La cativa ani dupa publicarea cartii sale, autoarea, Amy Chua —
mama-tigru originara — si sotul ei au fost intrebati, in cadrul unui
interviu realizat de The Guardian, de ce anumite grupuri culturale
reusesc in Statele Unite. Chua a explicat ca abordarea lor intentionase
sa vizeze categoriile de venit obtinute in urma recensamantului din
Statele Unite, aratand ca aceasta e ,, 0 masura foarte materialista a
succesului, dar noi nu am spus ca este singura cale — asta nu
inseamna fericire, intelegeti?” Sotul ei a avut, si el, cateva Ingrijorari
referitoare la solicitdrile mari puse pe umerii oamenilor.

— Eu stiu cd sunt mai nefericit, a spus el, deoarece am mereu
sentimentul ca, indiferent de ce am facut, nu am facut indeajuns de
bine. Nu conteaza ce fac — asa ca este dureros si ma tem ca le-am
transmis asta si copiilor mei.

Nu existd reteta perfecta pentru a fi parinte, asa cum nu exista
pdrintele perfect si nici copilul perfect. Cu totii ne straduim sa fim cei
mai buni. Dar haideti sa aruncam o privire la beneficiile cdilor alese
de mamele si tatii-elefant — pdrintii care isi educa prin incurajare
copiii si care cred cd, daca un copil stie ca este iubit, si nu datorita
notelor de la scoald, acea iubire le va da puterea sa gaseascd si sa
urmeze propria cale cdtre fericire.

Eu am fost destul de norocos sa fiu crescut de ,,elefanti”. Daca nu
ar fi fost Incurajdrile parintilor mei de a face ceea ce ma face fericit —
si de a-mi arata ca sunt iubit, oriunde m-ar fi dus viata —, nu sunt
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sigur cd as fi avut curajul sa pornesc intr-o aventura in care esecul era
un rezultat probabil, dar care mi-a adus, in schimb, fericire si m-a
purtat in aventuri prin toatd lumea.

In una dintre aceste aventuri, am intalnit o violonisti care fusese
crescutd de o mama-tigru. In clasa a treia, eu am fost trimis la colt la
ora de muzica de o invatdtoare suplinitoare care a crezut ca incercam,
in mod intentionat sa-i stric ora de canto.

Nu incercam. Pur si simplu, nu am deloc ureche muzicald. Nicio
mama-tigru nu ar fi putut schimba asta. In orice caz, violonista si eu
tineam amandoi un discurs la un eveniment de la Londra si am intrat
in vorba despre cat de diferit fuseseram crescuti.

— Cand eram copil, mama m-a intrebat ce voiam sa ma fac cand
voi fi mare, mi-a spus ea. Vreau sa fiu fericitd, i-am raspuns. Nu vorbi
prostii, mi-a zis mama. Asta nu este o ambitie adevarata.

In seara aceea, la Londra, a cintat la vioard. A fost cea mai
impresionanta demonstratie de maiestrie muzicala pe care o auzisem
eu vreodata.

Sunt sigur cd mama ei a fost fericita. Sper ca si ea a fost.

IERARHIE LA INALTIME

In tari cu egalitate economici mai crescutd, procentul persoanelor care
sunt de acord ci ,,majoritatea oamenilor sunt de incredere” este mai mare.

Asa stau lucrurile si pentru statele care formeaza SUA — cu cat
statul este mai egal economic, cu atat oamenii au mai multa incredere
unii in altii. Dacd avem incredere unii in altii, ne simtim in siguranta
si ne Ingrijordm mai putin — si avem tendinta de a-i percepe pe ceilalti
ca pe niste coechipieri, si nu ca pe adversari.

Nivelurile de Incredere nu sunt statice si, in tari precum Marea
Britanie si Statele Unite, au scazut. Timp de o jumatate de secol,
avutia a crescut in Statele Unite, insa si inegalitatea a crescut, facand
increderea sa scada vertiginos.
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Inegalitatea duce la neincredere, competitie, ciuda si furie. Ea este
in crestere la nivel global si, daca odinioara se putea observa un
efect al ascensorului”, bogatii si saracii urcand si cazand impreuna,
acum, oamenii mai saraci se simt ldsati In urma. Si, odatd cu cresterea
inegalitdtii, tot mai multi oameni se vor simti ldsati pe dinafard,
speriati si furiosi.

Maladiile inegalitatii sunt frumos rezumate in The Spirit Level —
Why Equality is Better for Everyone, de Richard G. Wilkinson, profesor
de epidemiologie sociald la Universitatea din Nottingham, si de Kate
Picket, profesor de epidemiologie la Catedra de stiinte ale sanatatii,
de la Universitatea din York. Un nivel ridicat de inegalitate reduce
empatia, increderea si gradul de sanatate fizicd si mentald si conduce
la mai multd violentd, la o ratd mai ridicatd a criminalitdtii, la
obezitate crescuta si la nasteri la varsta adolescentei.

Totusi, eu cred ca unul dintre cele mai interesante studii realizate
recent (2015) este cel al lui Katherine DeCelles si Michael Norton, care
au examinat stadiile , furiei Impotriva personalului de zbor”.

Furia Impotriva personalului de zbor este comportamentul
indisciplinat si violent din partea unui pasager, provocat de stresul
fiziologic si psihologic asociat cu zborul cu avionul. Include
amenintdrile la adresa personalului de zbor, faptul de a-ti da jos
pantalonii si de a ramane doar in boxeri pe tot parcursul zborului...
0 persoand a incercat chiar sa-1 sugrume pe pasagerul din fata,
deoarece respectivul isi ldsase scaunul pe spate.

Ceea ce au examinat cei doi profesori (de la Harvard Business
School si, respectiv, de la Universitatea din Toronto) a fost nu doar
daca, de exemplu, dimensiunea scaunelor din avion sau intarzierile
aveau legdturd cu furia contra personalului de zbor, ci si structura de
clasa din acele microcosmuri sociale — cu alte cuvinte, inegalitatea.

Ei au descoperit ca inegalitatea fizicd — prezenta unei cabine de
clasa Intai — Intr-un avion este asociata cu mai multe cazuri de furie
impotriva personalului de zbor, la clasa economica. Era de aproape
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patru ori mai probabil ca un pasager de la clasa economic sa-1
sugrume pe pasagerul din fata, daca se aflau Intr-un avion de clasa
business. De fapt, conform autorilor studiului, prezenta clasei
business are acelasi efect sau chiar un efect mai accentuat asupra
riscului de furie impotriva personalului de zbor, decat o intarziere de
noua ore si jumatate a zborului.

Dar nu doar pasagerii de la clasa economic se comportd urat. Cand
persoane din clase sociale mai inalte sunt mai constiente de statutul
lor superior, creste probabilitatea ca acestea sa fie implicate in actiuni
antisociale, sd fie mai putin miloase si sa simtd ca li se cuvine totul.
Sau, ca sa folosesc termenul stiintific pentru indivizi cu
comportament antisocial, creste probabilitatea sa fie mai , ticalosi”.

In plus - si aici cred eu ci devine fascinant —, studiul a descoperit
ca pasagerii de la clasa economica care au trebuit sa traverseze
compartimentul business, pentru a ajunge la locurile lor, au fost mai
predispusi la crize de furie impotriva personalului de zbor.

In general vorbind, te poti imbarca prin fata, pe la mijloc sau pe la
coada avionului - si doar daca te imbarci prin fatd treci prin zona in
care vezi ce primeste lumea la clasa business. Imaginea sampaniei
gratuite, a scaunelor care se Intind complet si a zambetelor largi de
pe fetele pasagerilor de la clasa business a sporit de doua ori
probabilitatea ca pasagerii de la clasa economica sa stranga pe cineva
de gat.

Alti factori, cum ar fi dimensiunile scaunelor, par sa nu conteze.
Studiul demonstreaza importanta ludrii in considerare nu doar a
aspectului unui avion, al birourilor si al stadioanelor, pentru
intelegerea si prevenirea comportamentului antisocial, ci si a
aspectului societatilor noastre, cand vine vorba de inegalitate.

In multe privinte, Marea Britanie este pionierd in domeniul stirii
de bine. In primul rand, ,,Studiul anual al populatiei” pune, in fiecare
an, intrebdri unui esantion de 160.000 de cetateni, legate de starea de
bine, cum ar fi: ,,Tn general, cat de fericiti ati fost ieri?”, ,,in general,
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cat de multumiti sunteti de viata dumneavoastrd in prezent?”, ,In
general, cat de ingrijorati v-ati simtit ieri?” si: ,In general, cat de
important considerati ca este ceea ce faceti in viatda?” Aceasta le ofera
tocilarilor ca mine o bund ocazie sd inteleagd de ce unii oameni au
votat sa iasd din UE si altii au dorit sa ramana in UE la referendumul
pentru Brexit.

Dupa cum raporteaza New Economic Foundation, inegalitatea
fericirii a fost un indicator puternic al unei zone care a votat pentru
iesirea din UE. Cele mai mari decalaje in materie de fericire au fost
identificate in locuri precum Blaenau Gwent, din Tara Galilor, unde
o majoritate coplesitoare a votat pentru iesire, in vreme ce nivelul cel
mai mic de inegalitate a stdrii de bine s-a dovedit a fi in locuri precum
Cheshire East si Falkirk, unde marea majoritate a votat pentru
rdmanerea in UE. In medie, in doudzeci dintre locurile cu cel mai
crescut nivel de inegalitate din Marea Britanie, din punct de vedere
al starii de bine, 57% dintre votanti au dorit sa iasd, in vreme ce, in
locurile cu cea mai mare egalitate, doar 43% au votat pentru iesire.

Cu trei luni inainte de votul Brexit, Raportul mondial asupra
fericirii a indicat cd inegalitatea in privinta stdrii de bine are un
impact negativ mai puternic asupra stdrii de bine decat inegalitatea
veniturilor si, asa cum a subliniat New Economic Foundation,
inegalitatea veniturilor nu a fost deloc asociala cu votul pentru iesire,
insa inegalitatea stdrii de bine da. Aceasta vine in sprijinul ipotezei ca
sentimentele subiective legate de viata noastra si comparatiile pe care
le facem cu viata altora sunt cei mai buni factori predictivi ai
situatiilor in care oamenii se simt nemultumiti si lasati in urma. Ne
infuriem cand ne confruntdm cu inegalitatea — si nu suntem singurii:
de fapt, suntem facuti sa reactionam la inegalitate si la nedreptate.
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Inegalitatea stirii de bine
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SA MANANCE STRUGURI

Dacd ar trebui sd fac altceva in viatd, as opta pentru slujba lui Frans de
Waal. E primatolog si studiaza comportamentul social al maimutelor.

Cartea sa, Chimpanzee Politics: Power and Sex Among Apes, sustine
cd radacinile politicii sunt mai vechi decat omenirea (desi se pare c4,
in anii din urma, probabilitatea ca politicienii sd se improaste intre ei
cu fecale a crescut). Totusi, lucrarea sa mai sustine ca am fi dotati fizic
pentru a reactiona puternic la inegalitate.

De Waal a studiat modul in care reactioneaza maimutele capucin
la inegalitate, impartindu-le in perechi si dandu-le aceeasi tema — sa
1i dea cercetdtorului o piatra. Drept recompensa pentru piatrd, prima
maimutad primeste o bucata de castravete si este fericitd, asa ca va
continua sa 1i dea cercetatorului pietre pentru a primi castravete —
pana in clipa in care vede cd a doua maimuta primeste o boaba de
strugure, maimutelor pldacandu-le strugurii mai mult decat
castravetii.

Prima maimutd incearca din nou, testeaza piatra de data asta,
lovind-o de perete, i-o da cercetatorului si primeste, in schimb, din
nou o bucata de castravete. Atunci se declanseaza accesul de furie.
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Maimuta zguduie cusca, loveste podeaua si arunca bucata de
castravete Inapoi, in capul cercetatorului.

I-am spus odata fratelui meu cd am putea testa descoperirea lui De
Waal dandu-i celui mai mic nepot al meu doi biscuiti cu ciocolatd si,
apoi, fratelui lui mai mare, doar unul. De atunci, nu stiu din ce motiv,
nu am mai fost rugat sa am grija de nepotii mei.

Ideea, in toate acestea, este cd, In vreme ce putem Imbunatati
nivelurile de incredere pe termen scurt antrenandu-ne muschii
empatiei si invatandu-ne copiii mai degraba sa coopereze, decat sa
fie In competitie, existd ceva de care trebuie sa ne ocupam pe termen
lung, pentru a imbunatati increderea si fericirea. Si acest lucru este
intelegerea faptului ca fericirea mea depinde nu doar de cum fi
merge familiei mele, ci si de cum o duc copiii vecinilor mei. Inseamna
onorarea principiului nobil ca eu sunt pazitorul fratilor si al surorilor
mele — si ei sunt ai mei. $i inseamnad judecarea societdtilor noastre nu
dupa succesul celor care termind primii, ci dupa cum {i ajutam sa se
ridice in picioare pe cei care cad.

PONT PENTRU FERICIRE:

ANTRENATI-VA MUSCHII EMPATIEI!

Cititi opere de fictiune si depdsiti granitele cercurilor voastre sociale
obisnuite, pentru a intelege mai bine comportamentul altor oameni.

Puneti-va in locul celorlalti citind niste opere de fictiune. Alegeti
carti precum Sd ucizi o pasdre cautitoare, de Harper Lee, Marele Gatsby,
de F. Scott Fitzgerald, sau Fructele maniei, de John Steinbeck. Gasiti
amalgamuri sociale care sa va permitd sa treceti dincolo de cercurile
voastre sociale obisnuite. Vizitati locurile de care apartin cei care au
votat pentru capatul opus al spectrului vostru politic. Daca ascultati
povestile oamenilor, s-ar putea sa descoperiti ca ati fi putut face
aceleasi alegeri in unele cazuri, trdind viata lor, si nu pe a voastrd. Nu
suntem chiar atat de diferiti; am avut doar conditii diferite de
pornire. $i, desi este usor sa nu-i mai ascultam si sd-i respingem pe
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oamenii cu care nu suntem de acord, ca fiind niste ignoranti si niste
rdi si percepandu-i ca inamici, asta ne va face doar nefericiti. Dar
poate cd, dacd am asculta, am putea Invdta cd inegalitatea,
nedreptatea si injustitia sunt inamicii si cd empatia, increderea si
cooperarea reprezinta calea cdtre progres.

INCREDERE

Experimentul portmoneul pierdut

Helsinki, Finlanda: Cercetatorii au ,pierdut” portmonee in
diferite orase. Fiecare portmoneu continea un nume, un numar de
telefon mobil, o fotografie de familie, cupoane, cdrti de vizita si
echivalentul a 50 de dolari. In Helsinki, 92% dintre portmonee au fost
inapoiate cu banii in ele.

Experienta naratiunii paralele

Israel si Palestina: Forumul familiilor cercurilor de parinti este o
organizatie de baza a familiilor din Israel si Palestina, care au pierdut
membrii apropiati in conflict. Un proces intitulat ,Experienta
naratiunii paralele” are ca scop ajutarea fiecarei parti din conflict sa
inteleaga povestile celeilalte parti la nivel personal si national.
Membrii se intalnesc in mod regulat pentru a construi intelegerea si
respectul reciproc intre comunitati.

Cooperare si empatie prin teatru

Osterskov, Danemarca: Osterskov efterskole foloseste
interpretarea pe roluri pentru a-i Invata pe copii; copiii ar putea
petrece un sfarsit de saptamana in vechea Roma sau pe Wall Street.
Profesorii considera ca, de exemplu, copiii suferind de sindromul
Asperger deprind abilitati sociale si invata cum sa abordeze diverse
situatii sociale interpretand diferite personaje in aceste jocuri.

142



- MEIK WIKING -
De la gardieni de detinuti la cipitani ai vietii
Singapore: Departamentul penitenciarelor din Singapore a
transformat penitenciarele in scoli ale vietii, punand accent pe
cooperare si reabilitare. Ofiterilor din inchisori li s-a dat sarcina sa
gestioneze toate problemele legate de detinutii dintr-o anumita
unitate locativa, preluand rolul de mentori si de consilieri.
Detinutilor li se acordd puterea de a lua decizii, atita vreme cat
acestea ajutd la o schimbare in bine. Rezultatele au fost
impresionante, de la Imbunatdtirea moralei si sigurantei
personalului, la legaturi sociale mai bune intre penitenciare si in
restul societatii si la o scadere a recidivelor de la 44% la 27% intr-un
interval de zece ani.

Fundatia pentru pictarea favelelor

Rio de Janeiro, Brazilia: In favelele din Rio de Janeiro, artistii au
facut o mica, dar eficienta, revolutie. Iar principalele lor arme sunt o
pensula si niste vopsea colorata. Intr-un proces deschis, cuprinzator
si bazat pe colaborare, acestia picteaza casele din favele in culorile
curcubeului — si o multime de tineri localnici ajuta la proiect, care
devine al lor. Ei aleg culorile impreund, vopsesc impreuna si se joaca
impreund. Azi, o lume noua ii intampina pe localnici si pe turisti. Este
o lume luminoasa, colorata si mandra. Acestea nu sunt doar case,
acestea sunt cdmine. lar oamenii care traiesc aici sunt acum mandri
sa numeasca locul casa lor si sunt mandri sa arate ca au mai mult de
oferit lumii decat s-ar fi putut astepta lumea de la ei.
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CAPITOLUL OPT
BUNATATE

BUNATATE

Unul dintre cei mai interesanti oameni pe care i-am cunoscut in
calatoriile mele este un birbat pe care am si-1 numesc Carl. Acesta nu este
numele lui real (identitatea lui este secretd) si este persoana cea mai aproape
de profilul unui supererou care ar putea exista.

Clark a stat alaturi de Tim in avioane, pur si simplu, pentru a-1
ajuta sa-si invinga teama de zbor. L-a ajutat pe Anthony sa sporeasca
gradul de constientizare a lipsei accesului pentru persoanele cu
handicap in metroul din Londra. A inapoiat un card de memorie
pierdut proprietarului si a Incercat sa rdneasca un fiu cu tatal lui de
mult pierdut. Toti cei ajutati erau absolut strdini.

Superputerea sa: bunatatea. Clark este cunoscut si ca The Free Help
Guy, adicd , tipul care ajuta dezinteresat”.

— Cand crestem, cred ca visam cu totii sa schimbam lumea, dar,
cand ma apropiam de treizeci de ani, mi-am dat seama ca mergeam
in fiecare zi la lucru, coborand la statia Oxford Circus alaturi de mii
de alti oameni. Aveam o slujbd bund, dar nu schimbam lumea.

Ajunsesem in acel punct in care fdceam lucruri care nu pareau sa
conteze. Navetd, munca si luptd. Ma simteam putin pierdut. Ma
imaginam peste cinci ani, fadcand acelasi lucru, si am avut acel
sentiment ca, intr-un fel, nu parea in reguld. Asa cd mi-am dat
demisia.

Clark si-a facut promisiunea sd petreacd sase luni fdara sa
munceascd, 1si dorea in continuare sa castige bani, dar dorea sa
castige o valoare care era madsurata in altfel de lucruri decat in
bancnote si monede.

Si-a petrecut prima saptamana urmarind serialul Breaking Bad. Dar

pe urma s-a decis sa posteze un anunt pe net: ,Daca aveti nevoie de
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ajutor, va ajut eu. Gratis. (Mai ales daca aveti nevoie de distractie,
diferita si meritata moral.) TheFreeHelpGuy.”

A primit rdspuns dupa o zi.

— Am decis cd doream sa ajut oameni. Dar doream sd ma implic,
doream sd fie personal si doream sd am si putina libertate in asta.

Primul raspuns a venit de la Jill si Richard, un cuplu care locuia pe
coasta de est a Angliei, In Plymouth. Cu un an Inainte, cei doi lasasera
un om al strazii sa locuiasca in camera libera din casa lor. ,, Acesta si-
a gasit o slujba si si-a Inchiriat un loc al lui”, au scris ei. ,,Ne poti ajuta
sd gasim pe altcineva care are nevoie de ajutor?”

Mai tarziu a aparut Vince, un director IT care dorea sa fie
prestidigitator si avea nevoie de un porcusor de Guinea; si Sophia,
care a cerut ajutor in gdsirea unui nume pentru bebelusul ei. Clark a
sugerat Zeus. Parintii au ales alta varianta.

Apoi a venit Jill din America. Aceasta a cerut ajutor pentru
reunirea sotului ei, Ian, cu tatal demult pierdut, Frank, care traia in
Marea Britanie. Din pdcate, Frank murise, iar Clark a trebuit sa il sune
pe Ian, adica pe un om pe care nu-l vazuse niciodats, si sa-i spuna ca
tatdl lui nu mai era in viatd. Nicidecum sfarsitul fericit la care am fi
sperat cu totii, dar macar acum Ian stia.

A fost si Margot, o tandrd care suferea de leucemie si avea nevoie
de ajutor ca sd-si gaseasca un donator de maduva. Clark a organizat
optzeci de oameni intr-o ,gasca de interventie”, care a impartit
fluturasi intr-un centru local recoltare pentru a gdsi donatori
potriviti. Margot a gasit un donator, dar viata nu i-a mai putut fi
salvatd. Din pacate, a murit zece luni mai tarziu.

A-i ajuta pe oameni, a le asculta povestile si a te implica in
sperantele, visurile si luptele lor sunt lucruri care aduc deopotriva
tristete si satisfactie. Cand ajungem sa cunoastem oameni, incepe sa
ne pese mai mult. Participam la victoriile lor — si le impartasim
infrangerile. Viata e complexa, iar relatiile sunt complicate.
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Rezultatul ajutordrii poate fi un ghiveci. A ne implica Tnseamna, de
asemenea, cd mai putem si suferi din cand in cand.

Dar ajutorarea aduce cu ea si un sens al scopului.

Eden, care avea noua ani cand Clark s-a intalnit cu ea si cu mama
ei, Trudy, sufera de mioclonii de miscare diafragmatica. Este
cunoscut si ca sindromul dansului din buric; o diafragma care nu
functioneaza corect produce spasme in intregul corp, impiedicand
vorbirea si declansand crize. Este o afectiune atat de rara, incat Eden
este singura cu acest diagnostic in toatd Marea Britanie. Singurul
specialist din lume se afla la mii de kilometri departare —in Colorado,
Statele Unite. Prin urmare, Clark a strans cele 4.000 de lire sterline
necesare pentru zboruri, cazare si primele investigatii din Colorado
prin mici donatii de la un numdar mare de oameni si hartuind
jurnalistii.

Cand l-am cunoscut pe Clark, in 2015, Eden o ducea foarte bine.
Pentru cineva care dorea sd castige valoare care sa nu fie masurata in
bani, el pare sa fi gasit o noua monedd, una care se poate usor
converti in fericire.

— Eu cred ca oamenii sunt de parere ca Londra este scumpa si ca
trebuie sa te concentrezi pe castig. Dar eu cred ca tot poti gasi timp
sa ajuti.

Totusi, intrebarea care i se pune lui Clark cel mai des este: ,Pot sa
te ajut?” Oamenii vor sa ajute.

Ajutorarea altora i-a schimbat lui Clark si viata.

— Inima mea bate asa cum nu a mai bdtut inainte. Viata mea este
plina de energie. A da inseamna fericire. Persoana care a fost ajutata
cel mai mult in acest proiect al ajutorului dezinteresat sunt eu, spuse
el.

Clark este acum consultant de afaceri liber-profesionist, dar a
renuntat la intervalul de sase luni pe care si-l acordase initial si 1si
doreste acum sd ajute toatd viata, sperand ca proiectul Free Help Guy
sd ddinuie si dupa ce el nu va mai fi.
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PONT PENTRU FERICIRE:

FITI MAL.. AMELIE

Gdsiti modalititi de a aduce fericire altora prin acte de bundtate.

In filmul francez Ameélie, chelnrita timida gaseste o cutie veche de
tabla cu amintiri din copildrie, ascunsa de un bdiat care locuise in
apartamentul ei cu zeci de ani inainte. Amélie il gaseste pe baiat —
acum barbat in toata firea — si 1i inapoiaza cutia. Isi promite c3, daca
gestul ei 1l va face fericit, 1si va dedica intreaga viata stradaniei de a-
i face fericiti pe altii. Barbatul este miscat pand la lacrimi, iar Amélie
porneste In noua ei misiune. Declanseaza o poveste de dragoste intre
oameni. Isi convinge tatal s-si urmeze visul de a cilatori prin lume.
Insoteste un orb la statia de metrou, descriind cu lux de amanunte
scenele de pe stradd pe langa care trec. Eu cred cd lumea are nevoie
de mai multe astfel de Amélie. Ce ar fi dacd am deveni cu totii
supereroi ai bunatatii?

CINCI ACTE DE BUNATATE DE FACUT SAPTAMANA ASTA

1. LASATI UN CADOU LA USA CUIVA.

2. AFLATI NUMELE PERSOANEI DE LA GHISEU SAU AL
ALTEI PERSOANE PE CARE O INTALNITI ZILNIC. SALUTATI-LE
PE NUME.

3. PREGATITI DOUA PACHETELE PENTRU PRANZ SI OFERITI
CUIVA UNUL DIN ELE.

4. VORBITI CU CEI TIMIZI SI RETRASI DE LA O PETRECERE
SAU DE LA BIROU.

5. FACETI CUIVA UN COMPLIMENT SINCER. CHIAR ACUM.

RASPLATA CELOR CARE AJUTA: FACAND BINE, TE SIMTI
BINE
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Un proverb chinezesc spune:

,Daci vrei si fii fericit o ord, trage un pui de somn. Dacd vrei sd fii fericit
0 zi, mergi la pescuit. Dacd vrei sd fii fericit un an, mosteneste o avere. Dacd
vrei sd fii fericit o viatd, ajutd-i pe altii.”

Altruismul inseamna grija pentru binele altora si este unul dintre
factorii care explica de ce unele tari sunt mai fericite decat altele.
Conform Raportului Mondial al Fericirii 2012, o societate nu poate fi
fericitd dacd nu exista un inalt grad de altruism in randul membrilor
el

Totusi, nu doar societatea, in general, devine mai fericita prin
altruism. Noi, personal, ne simtim mai bine. Incercati si v amintiti
o situatie in care ati facut un gest frumos pentru un strain, nu pentru
cad ati vrut sa castigati ceva din asta, ci doar din simpla dorintd de a
ajuta pe cineva. Cum v-a facut sa va simtiti acea actiune?

Pentru mine, a fost ceva simplu, am dat cuiva o banana. Veneam
acasda de la supermarket si asteptam la semafor sa se faca verde.
Langd mine era o mama cu copilul ei, care plangea: ,,Mi-e foame”.

A fost o reactie spontana. Am rupt o banana din snopul pe care il
cumpadrasem si i-am Intins-o mamei:

— Doriti 0 banana sa i-o dati fiului dumneavoastra?

Rareori am vazut pe cineva atat de recunoscdtor. Femeia a fost
fericita. Copilul a fost fericit. Eu am fost fericit. Vorbim aici despre
fericire afectiva — starea noastra. Fericirea mea a fost partial
provocata de exaltarea celui care ajuta.

Termenul este bazat pe teoria ca, daca faci bine, te simti bine,
deoarece actiunea produce a versiune moderatd a stdrii pe care ti-o
dd morfina. Creierul nostru are ceva care se numeste nucleul
accumbens — cunoscut si ca centrul recompensei — care este activat ca
reactie la mancare si la sex.

Cercetarile In neurologie ale Institutului National pentru Sanatate
din cadrul Departamentului pentru Sanatate al Statelor Unite au dus
la concluzia ca regiunea din creierul nostru care este activatd ca

148



- MEIK WIKING -

reactie la mancare sau placere se activeaza si cand participantii la
studiu se gandesc sd dea bani in scopuri filantropice. Cu alte cuvinte,
suntem conceputi sa ne simtim bine atunci cand facem ceva care ajuta
la supravietuirea speciei noastre. Cooperarea este buna pentru
supravietuirea speciei noastre, asa ca suntem facuti sa ne simtim bine
cand ne implicam.

PONT PENTRU FERICIRE:

SARBATORITI ZIUA MONDIALA A BUNATATII

Adunati-vd prietenii si ganditi-vd la modalititi creative de a sdrbdtori
bundtatea.

Cum ar fi mai bine sa sarbatorim Ziua Mondiala a Bunatatii daca
nu cu bunatate? Ziua Mondiala a Bunatatii a fost introdusa de
Miscarea Mondiala a Bunatatii, un grup de organizatii nationale
pentru promovarea bunatatii, In 1998, si este sarbatoritd in data de 13
noiembrie a fiecirui an. In Marea Britanie, exist3 si o Zi Nationald a
Bunadtatii — anul acesta s-a sarbatorit pe 31 martie.

Adunati-va prietenii pentru un ,help mob”, adicd un fel de
flashmob In scopul ajutarii cuiva, sa zicem, In scopuri caritabile sau
pentru cineva care are nevoie de o mana de ajutor la ceva; imbracati-
va in supereroi si faceti acte de binefacere la intamplare in aceasta zi;
sau sunati pe cineva ori scrieti-i cuiva care a fost bun cu voi in trecut
pentru a-i multumi.

DARUITI DIN TIMPUL VOSTRU

Cind facem o faptd bund si ne simtim bine, nu doar dispozitia noastrd de
moment se imbundtiteste, dar altruismul poate influenta si fericirea noastrd
generald si felul in care ne evaludm viata.

Oamenii care fac voluntariat sunt mai fericiti decat cei care nu fac,
chiar daca se iau in considerare si alti factori, cum ar fi statutul socio-
economic. Mai mult, au mai putine simptome de depresie, mai
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putind anxietate si se bucura mai mult de o viatd plina de sens. O
parte a explicatiei ar putea fi cd oamenii care sunt mai fericiti sunt
mai Inclinati catre inscrierea la voluntariate. Totusi, o alta explicatie
ar mai putea fi cd unele grupuri v-ar putea expune la modul de viata
al unor oameni mai putin norocosi decat voi, facandu-va astfel sa fiti
recunoscatori pentru ceea ce aveti. Munca de voluntariat poate avea
indirect efecte pozitive.

Cand aveam douadzeci si trei de ani, m-am Inscris voluntar ca tanar
consilier pentru Crucea Rosie. In timpul cursului introductiv, ni s-a
povestit si despre alte slujbe care erau disponibile, in afara de cea de
consilier. Era una care presupunea sa mergi pe la licee si sa faci
prezentari despre problemele adolescentilor, despre empatie si
despre cum sd asculti, si un grup de PR, care lucra la partea de
comunicare. Am inceput sa-mi exprim cu voce tare entuziasmul fata
de primul grup - dar, cum tot mai multi oameni pareau sa fie
interesati de el, am inceput sa vorbesc pozitiv despre grupul de PR.
O fata care statea langa mine s-a aplecat si mi-a soptit:

— Da-mi voie sa ghicesc. Vrei sd te aldturi grupului care face
prezentdri si esti ingrijorat ca nu mai raman locuri. Asa ca ai Inceput
sa promovezi grupul de PR. Bine jucat.

Eu si Frederikke suntem acum prieteni vechi de cincisprezece ani.

Existd doua idei In aceasta poveste. Prima, voluntariatul este o
ocazie grozava de a-ti face noi prieteni — si a doua, fa-ti intotdeauna
prieteni oamenii care te vdd asa cum esti. Studiile Imi sustin
experienta ca voluntariatul poate duce la mai multe relatii sociale si
prietenii, iar asta (si sper sa nu mai fie o surpriza in acest punct) are
impact asupra fericirii noastre.

Ar mai putea fi si unul dintre motivele numarului mare de danezi
care sunt implicati in munca de voluntariat. In momentul scrierii
acestei carti, 42% dintre danezi sunt implicati In activitati
neremunerate si 70% au activat In ultimii cinci ani, conform
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Institutului Danez pentru Voluntariat — iar acest lucru ii ajuta pe
danezi sa rdmana fericiti.

Intrebarea ramane, desigur: daca sa fii bun este asa de grozav, de
ce nu suntem mai des buni? Daca o fapta bund iti dd o stare de
exaltare, de ce nu se interneaza vedetele rock in centre de recuperare
pentru ca au facut prea mult voluntariat?

Conform unui raport semnat de Jill Loga, de la Institutul
Norvegian pentru Studii Sociale, poate ca motivul este ca majoritatea
dintre noi vad voluntariatul ca pe un sir de fapte bune pentru altii —
nu pentru noi insine. Cu alte cuvinte, trebuie sa subliniem beneficiile
personale care reies din perpetuarea actelor de bunavointa si
altruism, cum ar fi ca ne facem mai multi prieteni si cd ne simtim mai
recunoscatori pentru ceea ce avem. Nu trebuie sa va inscrieti pentru
a face munca de caritate, ar putea fi orice, de la voluntariat pentru
ajutor la un antrenament de fotbal pana la a imparti, pur si simplu,
mai multe zambete strainilor de pe strada.

STUDIU DE CAZ SOPHIE

,Privind retrospectiv, se poate sd fi fost depresivd, sau asa ceva.”

In urma crizei financiare, Sophie a fost concediata.

— Fusesem obisnuitd si muncesc la vitezi maxima. Imi iubeam
munca, dar ma si gandeam la ce as fi fdcut daca as fi avut timp. Ironia
a fost cd, dupa ce mi-am pierdut slujba, nu am mai fost in stare sa ma
dau jos din pat.

In lunile care au urmat, a simtit cd nu mai stia cine era si cine
fusese.

— Slujba mea era identitatea mea — si o pierdusem. Reteaua mea
sociala erau colegii mei. Dispdruse — sau nu — dar totul a devenit
aiurea. Obisnuiam sa discutdm despre muncd — iar acum, eu nu mai
faceam parte din acea conversatie.
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A inceput sa se izoleze. Mersul la petreceri era un chin; toti
discutau despre carierele lor si despre cat de ocupati erau.

— Sau discutai cu cineva, si atunci venea momentul ingrozitoarei
intrebari: ,Si, tu ce faci?” Am Inceput sa intuiesc cand urma sa vina
acea intrebare si ma scuzam de fiecare datd si plecam. Devenise
obositor.

Apoi a urmat perioada de indoiald in care s-a simtit, cum spune
ea, ,la pamant”.

— Stima de sine s-a stins. Sa fiu concediata era una. Dar sa fiu in
mod repetat respinsa la diferitele incercari de a-mi gasi un nou loc de
muncd m-a facut sd md indoiesc de mine Insdmi si de propriile
abilitati. Am Inceput sa cred ca toti anii aceia md prefacusem si
fusesem prinsa cu ocaua mica — iar acum eram scoasa pe tusa pentru
totdeauna.

Multe luni mai tarziu, Sophie tot somerd era. Apoi, intr-o
duminica, a sunat-o sora ei.

— Sora mea face voluntariat si avea niste produse de patiserie
acasa pentru o vanzare de dulciuri, dar trebuia sa-1 duca pe fiul ei de
urgenta la spital.

A rugat-o pe Sophie, care locuia aproape, sd ia produsele si sa se
duca in locul ei la vanzarea de prdjituri.

— Ma rugase de multe ori sa vin cu ea 1n astfel de ocazii, iar eu o
refuzasem de fiecare datd, Insd, in acea dupd-amiazd, m-am simtit
din nou eu insami dupa mult timp. M-am distrat. M-am simtit utila.
Lucrasem in organizarea de evenimente, asa ca eram ca pestele in
apa. Mi-am amintit cine eram — si nu ma prefdceam. Am scos tot ce
s-a putut mai bun din acel eveniment, spune razand.

A inceput apoi sd i se aldture surorii ei in munca de voluntariat.

— A devenit calea mea de revenire, cred. Era vorba de munca de
voluntariat, asa ca nu erau pretentii. Puteam sa o fac de la mine de
acasa.
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Azi, Sophie s-a intors in industria organizdrii de evenimente —
cineva care a venit la o vanzare de prdjituri i-a remarcat talentul
organizatoric — dar continua sa faca voluntariat.

— Identitatea mea este acum completd, ma vad cu sora mea mai
des — si mai sunt si prajiturile.

PONT PENTRU FERICIRE:

VOLUNTARIAT

Gdsiti variante de voluntariat pentru a-i ajuta pe altii. Faceti mai bund
comunitatea cdreia 1i apartineti si dezvoltati-vi scopul in viafd.

Fie ca e o ocazie unicd sau ceva ce faceti in fiecare saptamang,
voluntariatul este bun din toate punctele de vedere. Comunitatea
locald este mai fericitd, increderea voastra in altii si a altora in voi
sporeste, abilitatile voastre se Imbunadtatesc si intalniti oameni noi
care v-ar putea deveni prieteni.

Voluntariatul vine sub multe forme, si poate doriti sa il
combinati cu unele dintre scopurile si interesele personale:

e Sunteti pasionati de politicd? Faceti voluntariat pentru un
candidat local pe care 1l sustineti?

e Aveti nevoie sa va exersati vorbitul in public? Gasiti activitati
didactice si impadrtasiti din expertiza voastra.

e Sunteti interesati sd invdtati mai multe despre culturile straine?
Deveniti mentori pentru expati.

e Va place sd stati in aer liber? Organizatiile pentru protectia
mediului au nevoie de ajutorul vostru pentru intretinerea traseelor
naturale.

e Doriti mai mult exercitiu fizic? Deveniti antrenori.

e Doriti sa exersati la un instrument in fata unui public? Luati
legatura cu organizatiile locale cu programe pentru varstnici.

Verificati portalurile cu ocazii de voluntariat. In Marea Britanie,
exista do-it.org, cu peste un milion de variante si 200.000 de oameni
care 1si dedicd timpul si deprind abilitati luna de luna.
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Inca nu sunteti siguri? Atunci faceti voluntariat de proba doar o
zi. Luati si un prieten cu voi. Sau gasiti un nou prieten acolo.

NATIUNEA CU ,MUTRA SFIDATOARE”?

Pentru cid Danemarca are, de obicei, rezultate bune in clasamentele
privind fericirea, v-ati astepta ca danezii sd poarte mereu pe fete zambete
largi fericite.

Dar nu este intotdeauna cazul. Danezii si danezele au fost acuzati
cd ar suferi de RBF (resting bitch face), cd ar avea o expresie sfidatoare
sau o privire fixd de zombie. In ciuda faptului ci sunt fericiti, danezii
nu arata ca ar fi neaparat amabili si prietenosi.

Danezii spun adesea ca observa ca, atunci cand merg in vacante in
strainatate, alte popoare zambesc mai mult. In acelasi timp, oameni
din Londra Imi spun cd ei considera cd danezii zambesc mult. Deci,
cine are dreptate? Zambesc danezii mai mult sau mai putin decat alte
popoare?

Pentru a putea raspunde la aceasta intrebare, am inceput sa
colectez date in urma cu trei ani. In majoritatea oraselor pe care le-
am vizitat In ultimii ani, am masurat frecventa zambetelor. La
Institutul de Cercetare a Fericirii, avem acum peste treizeci de mii de
date culese din peste doudzeci de orase din toatd lumea. Nu neapdrat
munca in sine — mai degraba un hobby costisitor. Dar cum masori
frecventa zambetelor? Practic, eu fac ceea ce presupun cd si voud va
place sa faceti cand vizitati diferite orase. Va asezati intr-o cafenea,
comandati o cafea si va uitati la oameni.

Dar eu a trebuit sd iau la intamplare oamenii pe care i-am analizat,
altfel, atentia mea ar fi putut fi atrasa de femeile in rochii de un rosu
aprins sau de oamenii care vorbeau tare. Asa ca imi spuneam: ,OK,
prima persoand care apare dupa acel colt, sau prima persoana care
calcd pe bucata aceea de pavaj, pe aceea am s-o observ”.
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Dupa ce studiez persoana timp de cinci secunde (farda sa fiu
observat; asta ar influenta rezultatul), notez daca zambeste sau nu,
sexul, varsta estimatd, daca este insotita sau nu si ce face. Bea cafea,
vorbeste la telefon, 1si plimba cainele, ce anume?

Am urmarit mii si mii de oameni prinsi in treburile lor cotidiene,
sute si sute vorbind la telefon, zeci si zeci tinandu-se de mana - si pe
un tip care se scobea in nas.

In afard de distributia zdmbetelor in randul oamenilor, incepi sa
observi si alte tipare cand examinezi datele adunate. Cuplurile
italiene se tin mai mult de mana, indiferent de varstd, mexicanii vor
manca ceva, iar cei care isi plimba cainii sunt mai numerosi in Paris
si in Vancouver.

Cea mai mare provocare este, desigur, sa Inregistrezi doar
localnicii si sd elimini turistii. Tipul cu aparatul foto si harta si cu o
expresie derutatd pe chip probabil ca nu este de prin partea locului.
Si puteti fi aproape siguri cd femeia incarcatd de cumpadraturi, care
trece grabitd pe langa Domul din Milano fdrd sa priveasca in sus, este
localnica.

Asadar, zambesc danezii mai mult decat altii? Nu, oamenii din
Milano zambesc la fel de mult, iar cei din Mdalaga zambesc chiar mai
mult decat danezii. Totusi, locuitorii din Copenhaga zambesc mai
mult decat cei din New York, Marrakech si Varsovia. In medie, 12,7%
dintre locuitorii Copenhagdi zambesc, sub 2% din locuitorii New
Yorkului, iar locuitorii din Malaga zambesc mai des (aproape 14%).

Cu toate acestea, datele ar trebui interpretate cu precautie, pentru
cd ceea ce conteazd este daca oamenii sunt Impreund cu cineva.
Oamenii zambesc rareori cand sunt singuri; aceasta caracteristica
este comuna tuturor tdrilor pe care le-am vizitat.

Existd o legdtura stransa intre cat de des zambesc oamenii si daca
sunt singuri sau impreund cu cineva. In orase precum New York,
Seul si Riga, oamenii merg, de obicei, singuri pe timpul zilei.
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Mai putin de unul din cinci este Insotit de cineva — si proportia
zambetelor din aceste tdri este printre cele mai scazute din lume. La
celalalt capdt al spectrului se afld orase zambitoare, precum Malaga
si Milano, unde oamenii ies mai des impreuna.

Prin urmare, conteaza, de asemenea, unde anume madsori
zambetele In orase. Vei obtine o frecventa mai mare a zambetelor in
Regent’s Park, unde prietenii si membrii familiilor se plimba
impreuna, decat pe agitata Strand din centrul Londrei.

Cultura joaca si ea un rol. In unele tari, oamenii zambitori pot fi
perceputi ca fiind mai amabili, mai prietenosi si mai atragatori, In
vreme ce iIn altele, sunt asociati cu niveluri mai scazute ale
inteligentei.

Cat de des zambesc oamenii pe strada?
Locul 1 Malaga 13,9%
Locul 2 Milano 12,7%
Locul 3 Kuala Lumpur 12,5%
Copenhaga: 12,7%
Madrid: 9,5%
Montreal: 9,5%
Guadalajara: 9,2%
Stockholm: 9,2%
Lisabona: 7,7%
Riga: 7,1%
Marrakech: 6,8%
Vancouver: 6,8%
Varsovia: 6,2%
Paris: 5,1%
Helsinki: 4,7%
Seul: 4,7%
Amsterdam: 4,4%
Londra: 4,3%
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Dublin: 4%
Lille: 3,3%
New York: 1,4%

Sursa: Institutul de Cercetare a Fericirii

O echipa de cercetatori condusa de Kuba Krys, psiholog de la
Academia Poloneza de Stiinte, a obtinut o anumita perspectiva
asupra diferentelor culturale dupa felul in care sunt perceputi
indivizii care zambesc. Cercetdtorii au cerut unui numar de 4.519 de
participanti, din 44 de culturi diferite, sa evalueze fotografii ale unor
indivizi care zambesc sau care nu zambesc din punct de vedere al
onestitatii si al inteligentei acelor indivizi, evident, in opinia
participantilor.

Tarile din stanga liniei rosii din stanga graficului considerd ca
oamenii care zambesc sunt, In mod semnificativ, mai putin
inteligenti decat cei care nu zambesc; tdrile din dreapta liniei rosii din
dreapta graficului evalueaza oamenii care zambesc ca fiind
semnificativ mai inteligenti.

Cercetdtorii au descoperit cd, in tari precum Germania, Elvetia si
Malaysia, persoanele care zambeau au fost percepute ca fiind
semnificativ mai inteligente decat persoanele care nu zambeau, in
timp ce, in tari precum Japonia, Coreea de Sud si Rusia, persoanele
care zambeau au fost percepute ca mai putin inteligente. De fapt, mi
s-a spus cd exista un proverb rusesc care sund cam asa in traducere:
,Zambetul fara motiv este un semn al prostiei”.>

3 Similar cu: ,Réazi ca proasta-n targ”, din traditia romaneasca (n.tr.)
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PONT PENTRU FERICIRE:

ZAMBESTE SI VORBESTE CU STRAINII

Oferd zambete si vorbe bune. Nu costd nimic.

Stati la taifas. Purtati o discutie prieteneasca. Faceti un
compliment. Americanii stadpanesc aceastd artd; danezii sunt
renumiti pentru cat sunt de slabi la capitolul suete cu strdinii.

Eu incerc sd fiu mai bun la asta, dar uneori se intampla sa esuez.
In urmi cu doi ani, am intrat intr-un lift al unei universititi din
Copenhaga. In lift, era un barbat care imi semana foarte mult si care
era Imbracat exact ca mine: ochelari, servieta din piele maro,
pantalon albastru, camasa alba, blazer maro. Asemenea mie, parul
lui ceva mai lung albea — sau, cum Imi place mie sa-l numesc, era
blond executiv. In orice caz, arita de parci ar fi fost dublura mea —
cu tot cu peticele din coatele jachetei.

— Dumneavoastra tot pentru studiul despre gemeni sunteti aici?
am intrebat eu.
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— Nu.

Cel mai lung drum cu liftul din viata mea.

Uneori, incerci sa fii amabil, dar te loveste stangdcia In plina
tigura. Dar, alteori, Incerci si reusesti, iar, in acele cinci secunde,
lumea este un loc mai bun. Ar putea, de asemenea, fi primele cinci
secunde ale unei lungi calatorii catre o lume mai bund. Nu uitati,
lucrurile mari incep adesea modest.

BUN[TATEA: UN LIMBA]J PE CARE ORBII iL. POT VEDEA

Mark Twain a scris cAndva cd bunidtatea este un limbaj pe care surzii 1l
pot auzi si orbii il pot vedea. Robert Levine a luat afirmatia literalmente.

Intr-o zi, cAnd avea sase ani, a vizut un barbat intins in mijlocul
unui trotuar intesat de oameni dintr-o zond aglomerata din New
York. Oamenii care treceau pe langa el nu doar cd il ignorau, dar
evitau si sa se apropie prea mult de el.

Multi ani mai tarziu, in timpul unei calatorii in Myanmar, Robert
a ajuns intr-o piata aglomeratd din Rangoon. Soarele ardea, praful
plutea in aer si era greu de respirat. Deodatd, un tandr care cara o
geantd imensa a lesinat in mijlocul multimii. Oamenii s-au adunat
degrabad in jurul lui. Vanzadtorii si-au pdrasit tarabele, i-au adus apa
si i-au pus o patura sub cap in timp ce au chemat un doctor.

Azi, Robert este profesor de psihologie la California State
University si cerceteazd ce anume determina oamenii sa le pese unii
de altii si de ce orasele sunt atat de diferite cand vine vorba de felul
in care abordeaza bundtatea. Robert a desfasurat trei experimente
diferite, toate pe strdzi aglomerate, pentru a testa bunatatea
strainilor.

Experimentele presupun crearea unei situatii in care un strdin are
nevoie de ajutor. Intr-un scenariu, cuiva 1i cade stiloul pe asfalt,
aparent fir ca acesta si observe. In scenariul cu persoana ranits, un
experimentator care poarta o proteza la picior si schiopateaza scapa
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o revistd si se chinuieste ostentativ ci o ridice. In scenariul cu orbul,
experimentatorul se preface cd este orb si se indreapta cdtre o
intersectie aglomeratd, asteptand pe cineva care sa il ajute sa
traverseze strada.

Cercetatorii au descoperit cd indicatorul principal al nivelului la
care oamenii se ajutd intre ei In orase este gradul de aglomeratie.
Unde oamenii sunt mai multi, legdturile dintre indivizi sunt aproape
inexistente, indivizii simtindu-se mai putin responsabili pentru altii
si, prin urmare, mai putin dispusi sa sard in ajutor. Din analizarea a
douadzeci si patru de orase din Statele Unite, cercetatorii au descoperit
ca cel mai scazut nivel de ajutor s-a inregistrat in New York, iar cel
mai ridicat, in Knoxville, Tennessee.

Cu toate acestea, Rio de Janeiro din Brazilia s-a dovedit a fi locul
cu cei mai binevoitori oameni din lume — mult mai saritori decat cei
din Copenhaga, de exemplu — desi Rio are aproape de doudsprezece
ori mai multi locuitori decat capitala daneza. (Un lucru ciudat:
Copenhaga este un oras in care oamenii ridica mai degraba un stilou
de pe jos decat sa ajute un orb sa traverseze strada. Motivul ar putea
fi ca danezii pun mare pret pe spatiul intim — sau pe stilouri.) Asadar,
de ce exista atata bundvointd intr-un loc atat de aglomerat precum
Rio?

PONT PENTRU FERICIRE:

NU INTREBA, AJUTA

Treceti peste toatd poliloghia cu ,Dati-mi de veste daci este ceva ce eu
sau noi putem face”. Stiti bine ce aveti de ficut.

Intr-o dupd-amiaza, cand eram elev de liceu, am venit acasa si 1-
am vazut pe vecinul nostru, Niels, imprastiind cu lopata pietris pe
aleea lui. Am luat si eu o lopata si m-am dus sa-1 ajut. Era clar ca avea
nevoie de ajutor — nu avea rost sa mai intreb. Cativa ani mai tarziu, a
murit mama, iar, la cateva zile dupad aceea, Niels si sotia lui, Rita, au
sunat la usa mea:
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— Vino diseara sa mananci cu noi.

Asa era strada pe care locuiam. Nu intrebai oamenii daca aveau
nevoie de ceva, le ofereai, pur si simplu, ce aveau nevoie. Ideea este
cd, uneori, nu are niciun rost sa intrebi pe cineva dacd are nevoie de
ajutor — ajutd, pur si simplu.

Intr-un articol din American Scientist, psihologul social Aroldo
Rodrigues, coleg cu Levine la California State University, pune
fenomenul pe seama limbii si a culturii.

,,Tn Brazilia, existd un cuvant important: simpitico. Se referd la o
gama de calitati sociale de dorit — sa fii prietenos, amabil, placut si
bun la suflet, o persoana amuzantd si cu care iti face pldcere sa te
intretii. Este o calitate sociald. Brazilienii vor sd fie perceputi ca
simpdtico. Si a te abate de la drum pentru a ajuta strdinii face parte din
aceasta imagine.” Importanta lui simpdtico ar putea, de asemenea,
explica si nivelurile crescute de bundvointa In orase hispanice,
precum San José, Mexico City si Madrid.

Studiul a mai ardtat ca in societatile in care oamenii merg foarte
repede, acestia isi oferd ajutorul, dar intr-un mod mai putin amabil.
In Rio, oamenii se duc dupa persoana care si-a scipat stiloul si i-l dau;
in New York, oamenii striga dupa tine ca ti-a cazut stiloul, dar 1si
continua drumul.

Pentru Robert Levine, faptul ca locuitorii New Yorkului au o fire
mai putin binevoitoare decat cei din Calcutta nu are niciun sens. Ceea
ce pare sd conteze este ceea ce suntem invatati si felul in care
actioneazd cetatenii nostri. In aceste timpuri, cind tot mai multi
oameni se muta la oras, se naste intrebarea cum am putea fi cu totii
mai buni, chiar daca orasele noastre devin tot mai dens populate.
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Disponibilitatea oamenilor de a ajuta un striin
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Frotentul celor care au ajutot: . Siilou [ ranit I Orb

AL NAIBII DE PRIETENOS!

,Danemarca este patria celor mai fericiti oameni din lume. Ati crede cd,
din moment ce suntem cei mai fericiti, suntem si cei mai prietenosi. Ei bine,
nu suntem.”

Lars este fiul unui tatd american si al unei mame daneze si este
fondatorul miscdrii daneze Fucking Flink. Flink este cuvantul danez
pentru ,amabil”, ,dragut”, , prietenos”, , binevoitor”.
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In 2010, el a publicat cartea Fucking Flink — How Do the Happiest
People in the World Also Become the Fucking Friendliest? Este un fel de
,manifest pentru bunavointa” menit sa-i determine pe danezi sa fie
mai prietenosi in viata de zi cu zi.

El nu incearcd sd pledeze pentru mai multi , ce mai faci?”, , te rog”
si ,multumesc” ce urmadreste este ceea ce el numeste bundvointa
sincera, sa-ti pese de oamenii din jurul tau. Lars este unul dintre cei
mai amabili oameni pe care ii stiu. Ne-am intalnit de cateva ori de-a
lungul ultimilor ani, iar o intalnire cu el ma binedispune de fiecare
data.

El crede ca bundvointa genereaza mai multa bunavointa.

— Mi-am dat seama ca sunt mai fericit cand uit de mine si ma
preocup de alti oameni.

Intr-un experiment, Lars s-a preficut ci este administratorul unei
parcari, dar, in loc sa dea bonuri, a pus premii in parbrizele masinilor
care fusesera parcate atent sau al celor care facusera o parcare
paraleld perfecta.

A stiut ca o carte nu avea sd transforme o natie de fosti vikingi
grobieni In niste campioni ai bunavointei, asa ca a creat o pagina de
Facebook pe care oamenii sd poata Impadrtasi povesti despre alti
oameni care fac lucruri frumoase. in 2012, a devenit pagina de
Facebook cu cea mai mare crestere de popularitate din Danemarca,
avand in prezent 200.000 de membri — deloc rau pentru o tard cu 5,5
milioane de locuitori.

— Eram intr-un supermarket de pe Rantzausgade, in Copenhaga,
si am observat acolo un cuplu cu fiul lor. Acesta avea vreo opt ani si
sindromul Down. Dupa ce mi-am umplut cosul, m-am dus sa platesc
si am gasit-o pe casiera in locul clientilor, iar in locul ei era copilul cu
sindromul Down, care avea cel mai mare zambet pe fata. Scana
cumpardturile pdrintilor lui. ,Mai doriti si altceva?” 1i intreaba
pustiul pe parintii lui. Dupa ce parintii au platit, fiul lor le-a dat bonul
si a batut palma cu casiera. Am iesit din magazin cu cel mai mare
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zambet pe fatd si cu un sentiment placut in suflet. Sunt atat de fericit
ca exista oameni care sunt atat de al dracului de buni, incat au timp
sa facd astfel de chestii pentru alti oameni.

Aceasta este doar una dintre miile de povesti care au fost
impartdsite, inspirandu-i pe tot mai multi oameni sa fie binevoitori si
sa facd mai mult bine: oameni care ii duc acasd cu masina pe alti
oameni, copii care 1si dau jucdriile altor copii care sunt tristi si oameni
care au gasit In sala de asteptare dintr-un cabinet medical lana,
andrele si un fular pe jumatate impletit, cu un bilet pe care scria:
,Puteti impleti in timp ce asteptati. Cand va fi gata, fularul va fi
ddruit unei persoane fard adapost.”

Anul trecut, Lars si echipa lui au desfdsurat un experiment pentru
a studia efectele bunavointei. Cele 981 de persoane care au participat
au fost impdrtite la intdmplare In doud grupe. Una era grupa de
control, care avea sd se comporte ca de obicei, cealalta era grupa de
tratament, ai carei participanti au fost rugati sa faca o fapta buna in
fiecare zi, timp de o saptdmana. Inainte si dupa experiment, tuturor
participantilor li s-au pus diverse intrebdri despre starea lor de bine.
Rezultatele au ardtat cd oamenii care au facut fapte bune timp de o
sdptamana s-au simtit mai putin furiosi, au ras mai mult si s-au simtit
mai plini de energie.

Participantii au scris si ce fapte bune facuserd. O femeie de vreo
patruzeci de ani a scris: ,Casiera de la supermarket a fost foarte
surprinsa cand i-am oferit un flodebolle (choux a la creme invelit In
glazura de ciocolata). A fost minunat. L-a acceptat. Copiii mei, de sase
si zece ani, erau cu mine, si dupa ce am iesit din magazin, mi-au spus:
«Ne-a placut, mami. Putem s-o mai facem o datd?» Am stiut cd le-am
dat o lectie importantd copiilor mei in ziua aceea.”

Lars nu este singurul care incearca sa faca lumea mai buna si mai
fericitd. In Marea Britanie, Action for Happiness promoveazi
bunatatea ca fiind una dintre cheile unei vieti mai fericite, iar in
Statele Unite, Random Acts of Kindness Foundation Incurajeaza oamenii
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sa devina ,RAKtivisti” (activisti ai Random Acts of Kindness
Foundation) — un fel de ambasadori ai bunavointei. Eu cred ca
majoritatea dintre noi ar dori sa ajute, dar nu suntem mereu siguri
cum o putem face si, asemenea lui Clark, ne-ar placea si noua sa fie
ceva personal.

Mai exista si alte platforme care ne ajuta sa i ajutam pe altii. Be My
Eyes, este o aplicatie daneza care 1i pune in legatura pe orbi si pe cei
cu deficiente de vedere cu ajutoare cu vederea buna din toatd lumea
printr-o conexiune video in timp real. Se poate descarca si folosi
gratuit. In conserva asta este porumb sau fasole? Ajutoarele 1i ajuta
sd se facd diferenta intre produse, asorteaza sau explicd diferite
culori, gasesc obiecte pierdute si spun daca luminile sunt aprinse sau
stinse. Aplicatia conecteaza oameni pe baza limbii vorbite si a fusului
orar, asa ca, daca ai nevoie de ajutor la ora 4 dimineata, nu trebuie sa
iti faci griji ca trezesti pe cineva din somn.

Aplicatia este folosita in 150 de tari, existand peste 35.000 de orbi
si persoane cu deficiente de vedere care sunt asistati de peste 500.000
de ajutoare cu vederea buna. Cu alte cuvinte, la fiecare persoana care
are nevoie de ajutor, paisprezece oameni sunt gata sd le vind in ajutor.
Este dovada nivelului la care oamenii doresc sa ajute daca li se ofera
ustensilele necesare, dacd acest lucru se face personal si daca pot intra
in legatura cu oamenii in nevoie.

PONT PENTRU FERICIRE:

DEVENITI SUSTINATORI Al FAPTELOR BUNE

Incepeti s faceti diverse fapte bune.

Inscrieti-va pe pagina www.randomactsofkindness.org si deveniti
membri al Global Community of Kindness, sau aldturati-va
comunitatilor locale care fac fapte bune, cum ar fi miscarea Fucking
Flink (www.fuckingflink.dk/) din Danemarca. Incepeti cu lucruri
mici: faceti un compliment (sincer), ajutati un turist sa nu se
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ratdceasca, dati mai departe o carte care v-a placut, spuneti-i unei
persoane importante pentru voi ca inseamnd mult pentru voi.

BUNATATE

Anonimul care ajutd dezinteresat

Londra, Marea Britanie: Un bdrbat anonim care oferd ajutor
pentru (aproape) orice pe gratis si-a gasit rostul si este, In schimb,
fericit.

Proiectul compasiune prin ddruire

Hyderabad, India: Copiii din scolile bogate si sdrace sunt adusi
impreuna si fac schimb de daruri facute chiar de ei pentru a dobori
barierele sociale.

Ajutor pentru cei fard addpost

Varsovia, Polonia: Intr-un dulap inalt cu multe sertare, asezat in
mijlocul unei piete, persoane fara adapost au fiecare propria cutie in
care pun liste cu lucrurile de care ar avea cea mai mare nevoie.
Trecatorii cdrora le pasa pot pune apoi in cutie lucrurile respective.

Hraneste cel mai bun prieten al omului — si recicleazd

Istanbul, Turcia: Pentru a ajuta cainii comunitari sd nu moara de
foame, compania turca Pugedon a inventat un automat de la care se
poate obtine hrana pentru caini in schimbul sticlelor goale. Cand
cineva introduce o sticld in automat, primeste hrana pentru caini prin
partea de jos a automatului. Aceste Smart Recycling Boxes
functioneaza fdra taxe, iar sticlele reciclate acopera costul hranei
pentru caini.

Cele mai prietenoase chipuri
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Mailaga, Spania: Institutul de Cercetare a Fericirii a studiat
frecventa zambetelor pe strazile a peste doudzeci de orase din toata
lumea, iar Malaga s-a clasat pe primul loc.

Cei mai amabili strdini

Rio de Janeiro, Brazilia: Experimente menite sa descopere cine va
ajuta un strain sa-si recupereze un stilou care i-a cdzut sau un orb sa
traverseze strada au condus la concluzia ca brazilienii sunt cei mai
amabili.
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CAPITOLUL NOUA
COMPLETAND PUZZLE-UL

COMPLETAND PUZZLE-UL

., Tare ne mai place si ne lamentim!”

Faceam o prezentare la Universitatea Catolica din Lille, in Franta,
si un membru al publicului a venit cu un raspuns la ghicitoarea de ce
Franta ocupa un loc relativ codas in clasamentele fericirii.

— Francezilor le place sd se lamenteze, a repetat el.

— Cred cd am putea incerca sa lamurim asta, a fost replica mea,
incepand sd-mi imaginez cum s-ar putea desfasura niste experimente
despre lamentare intr-un laborator — poate in laboratorul cu cel mai
extravagant nume din toatd lumea: Laboratoire d’Anthropologie
Expérimentale, Laboratorul de antropologie experimentald. Servind
supd nesdratd oamenilor si observand cate boluri s-ar intoarce
neatinse. Din pacate, nu au existat astfel de studii. Inca.

Totusi, cateva luni mai tarziu, un estonian mi-a spus:

— Noi avem o tard extraordinard din multe puncte de vedere, insa
noud, estonienilor, ne place sa ne lamentam.

Dupa alte sase sdptamani, altcineva imi spune:

— Noi suntem portughezi. Tare ne mai place sa ne lamentam.

Poate cd lamentarea nu este specifica francezilor, nici estonienilor,
nici portughezilor; poate cd este specificA oamenilor. Tuturor ne
place sa ne lamentam.

De fapt, eu cred ca ar trebui sa existe un cuvant pentru ,bucuria
lamentarii”, asa ca, haideti sa inventdam unul: Beschwerdefreude.
Evident, trebuie sa fie un cuvant german, o limba care nu ne-a dat
doar cuvinte precum Weltschmerz (sens literal: , durerea lumii”;
tristete provocata de starea lumii) si Schadenfreude (bucuria data de
raul altuia), dar care are un cuvant si pentru un cadou pe care il oferi

ca scuzd (Drachenfutter — sens literal: ,hrana dragonului”) si pentru
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sentimentul pe care 1l ai atunci cand imbatranesti si te temi ca pierzi
ocazii (Torschlusspanik), plus Kopfkino (literal: ,cinema in cap”; actul
credrii unui intreg scenariu in minte).

Dar, de ce avem tendinta sa vedem numai lucrurile negative?
Poate cd suntem negativi doar pentru cd asta ne face sd parem mai
inteligenti. In studiul sau, ,,Genial, dar feroce”, Teresa Amabile,
profesor la Harvard Business School, i-a rugat pe oameni sa evalueze
inteligenta criticilor de carte pe baza recenziilor din New York Times.
Profesorul Amabile a modificat recenziile putin, creand doua
versiuni diferite: una pozitiva si una negativa. A facut doar mici
modificdri ale cuvintelor reale, de exemplu, a inlocuit ,inspirat” cu
,neinspirat” si , capabil” cu ,,incapabil”.

O recenzie pozitiva ar suna astfel: ,In 128 de pagini inspirate,
Alvin Harter, cu prima sa opera de fictiune, se dovedeste a fi un tanar
autor american extrem de capabil. A Longer Dawn este o nuveld — un
poem in prozd, dacd vreti — cu un impact imens. Abordeaza lucruri
elementare — viata, dragostea si moartea — si o face cu o intensitate
atat de uriasd, Incat atinge noi culmi ale scrisului cu fiecare pagina.”

In timp ce o recenzie negativa ar suna astfel: ,in 128 de pagini
neinspirate, Alvin Harter, cu prima sa opera de fictiune, se dovedeste
a fi un tanar autor american extrem de incapabil. A Longer Dawn este
o nuveld — un poem in proza, daca vreti — cu un impact neinsemnat.
Abordeazd lucruri elementare — viata, dragostea si moartea — si o face
cu o intensitate atat de mica, incat atinge noi tenebre ale scrisului cu
fiecare pagina.”

Jumatate dintre participantii la studiu au citit prima recenzie,
cealaltd jumatate, a doua recenzie, ambele evaluand inteligenta si
competenta criticului. Chiar daca recenziile au fost aproape identice
— singura diferenta fiind nota pozitivd sau negativa — oamenii au
considerat criticii cu versiuni negative cu 14% mai inteligenti si
avand cu 16% mai multd competenta literard. Profesorul Amabile
scrie cd , profetii raului si ai intunericului par intelepti si perspicace”.
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Oricine poate spune ceva frumos — dar trebuie sa fii expert ca sa
critici.

Asadar, ne-am putea lamenta pentru cd vrem sa parem mai isteti,
dar am putea, In acelasi timp, sa fim determinati genetic sa ne
concentrdm numai pe negativ si pe evenimente nefaste din motive
evolutive. Speciile care sunt mai bune la retinerea incidentelor care
au condus la pericole ar avea mai multe sanse de supravietuire. De
exemplu, dacd dai nas in nas cu un tigru cu colti ascutiti, ai Tncurcat-
0. Majoritatea tinem mult mai bine minte criticile decat laudele. Eu
am avut rezultate bune la scoald, dar singurul lucru pe care mi-I
amintesc perfect sunt vorbele profesorului meu de educatie fizica ce
mi-a zis ca nu am absolut deloc talent pentru sport. Profesorul de
educatie fizica este o amintire urata.

...de ce avem tendinta sia vedem numai lucrurile negative? Poate pentru
cd asta ne face sd parem mai inteligenti.

COLECTAREA SI ASAMBLAREA ELEMENTELOR

Inteleg ci a-ti aminti doar lucrurile bune, a te concentra numai pe ce este
pozitiv si a descoperi ce functioneazd pentru noi poate s nu vind de la sine.

Si imi dau seama c4, facand aceste lucruri, pot parea ridicol. Ins
pentru mine ar fi ridicol sd nu observ cand un om transforma
bundtatea in fericire sau cand o femeie descopera o stare de bine
dincolo de avutia materiald. $i, odata ce am adunat destule elemente
edificatoare, este cazul sa vedem si legatura dintre aceste lucruri.

Aceste exemple de bunavointd incurajeazd increderea si
cooperarea. O gradind comunitara ne poate ameliora atat sandtatea,
cat si relatiile cu ceilalti. Libertatea inseamna sa ne organizam viata
astfel incat fericirea noastra sa nu depindd de cat castigam. Toti
factorii care explica de ce unii oameni sunt mai fericiti decat altii sunt
interconectati. Eu cred ca, daca punem toate aceste elemente cap la
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cap, putem nu doar sd scriem un capitol mai fericit al vietii noastre
in viitor, ci sa si clddim un maine mai bun pentru urmasii nostri.

Unele locuri au asamblat deja elementele, fie constient, fie din
intamplare. Unul dintre acestea este Todmorden, din Yorkshire.
Pana nu demult, acest loc nu avea nimic neobisnuit. Cincizeci de mii
de locuitori trdiesc aici; Revolutia Industriald a venit si a trecut.

Dar, in urma cu aproximativ zece ani, un grup de cetdteni au
pornit o revolutie. Unul dintre ei a fost Pam Warhurst, o femeie de
afaceri si fosta sefa a consiliului din Todmorden.

— Cine este pentru schimbarea lumii cu produse din zond? am
intrebat si am organizat o intalnire intr-o cafenea. Au venit saizeci de
oameni. Dupa cateva discutii, unul s-a ridicat si a zis: ,Haideti sa
trecem la treabd. Putem sd cultivam. Putem sa daruim. Putem sa
gatim. Nu e nevoie sa scriem un raport sau sa mai stam la discutii.
Haideti sa trecem odata la treaba.” Si toti cei prezenti l-au aplaudat
cu frenezie. Si, de atunci, am stiut ca vom da lovitura.

Asa a inceput Incredible Edible.

In prezent, straturi de plante, pomi fructiferi si rizoare de legume
par sa ocupe fiecare spatiu liber din oras. In fata sectiei de politie si a
unitatii de pompieri, in parcari, in gard, la cimitir. Da, la cimitir — ei
spun ca solul de acolo ar fi extrem de fertil.

Mesajul este acelasi pentru toti: luati, e gratis!

Fiecare scoala creste legume si fructe. Copiii au ajutat la realizarea
gradinii de legume de langa scoald, iar scoala preda acum
agriculturd. Initiativa schimba modul iIn care elevii percep
alimentatia si sandtatea. Ei o numesc propaganda gradindreascd. Au
descoperit limbajul care ne uneste: un limbaj care sfideaza diferentele
de varsta, de gen si de cultura.

Toata lumea trebuie sa mdnance. Este vorba despre mancare,
evident, dar este vorba si despre gasirea terenului comun, care sa le
permita oamenilor sa fie uniti. Discutia despre mancare a fost doar o
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modalitate simpla de a uni oamenii. Ei isi doreau sa faca ceva, dar nu
erau siguri ce anume.

In Todmorden, fiecare poate juca un rol in acest proiect. Mottoul
lor este: ,Daca mananci, esti admis”. Unii cultiva, unii creeaza
placutele pentru straturile de legume, altii gatesc. Poti fi un
participant obisnuit sau poti fi pe lista ,ajutoarelor la nevoie”: sute
sunt contactati dacd are loc un eveniment special si este nevoie de
ajutor suplimentar.

Incredible Edible este construit pe trei fronturi: comunitate,
educatie si afacere. Partea de comunitate se refera la felul in care
oamenii locului 1si duc viata de zi cu zi. Elementul educational are
legdtura cu ceea ce li se preda copiilor in scoald si cu abilitatile pe care
le pot acestia impartdsi si Invata unii de la altii. Aspectul afacerii este
despre ceea ce fac oamenii cu banetul din buzunare si ce afacere aleg
sd sprijine.

Oamenii au creat incredere in economia locala si au inventat un
nou model de turism: turismul legumicol. Au crescut proportia de
alimente produse local din magazine, iar 49% dintre vanzatorii de
alimente spun ca Incasdrile lor au crescut multumita initiativelor de
la Incredible Edible. Ei au lansat campania ,Every Egg Matters”
(,Fiecare ou conteazd”), pentru incurajarea oamenilor sa pdstreze
gainile si sd vanda ouale acestora in aceeasi zond. O hartd online arata
unde sunt vandute oudle. Au inceput cu patru producdtori locali, iar
acum sunt peste saizeci.

Fie ca exista trei fronturi sau sase factori ai fericirii, ele par a se
consolida reciproc. lar in Todmorden totul s-a facut fara niciun plan
strategic, fard niciun sfant din partea guvernului. Iar initiativa se
extinde In Marea Britanie si in toata lumea.

In peste o suta de locuri, oamentii au incetat si se mai gandeasc la
ei ca la niste simpli clienti si au Inceput sa actioneze ca adevdrati
cetdteni. In peste o suti de locuri, oamenii regandesc modul in care
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ne putem remodela comunitatea si viata. In peste o sutd de locuri,
oamenii demonstreaza ceea ce credea antropologul Margaret Mead:

,»Sd nu vd indoiti niciodatd cd un grup mic de cetdteni grijulii, dedicati,
poate schimba lumea; de fapt, este singura formuld care a reusit vreodatd si
0 facd.”

PONT PENTRU FERICIRE:

CONSTRUITT!

Combinati ceilalti cinci factori favorabili fericirii cu bundtatea.

Avem deja un avantaj In dezvoltarea unor idei despre cum sa
ajutdm oamenii, despre cum sd didm dovadda de mai multa
bundvointd si sa facem lumea un loc mai fericit — lumea voastra si a
tuturor celorlalti. Combinati bundtatea cu ceilalti cinci factori pe care
i-am analizat In aceasta carte. Puteti incerca, de exemplu, sa
combinati bunatatea si spiritul comunitar: invitati la cind pe cineva
nou venit in oras.

Puteti da bani din bunatate: ganditi-va unde si cui ar aduce cea
mai multa fericire niste bani in plus. Puteti da dovada de bunatate
fdcand ceva pentru sanatatea voastra: alergati pentru o cauza nobila.
Ajutati un cuplu sa se bucure de o seara liberd, oferindu-va sa aveti
grija de copiii lor sau gatind ceva ce pot pdstra la congelator. Cultivati
increderea, fiind strainul binevoitor care face pe cineva sd creada ca
mai existd bine in lumea asta. Cu alte cuvinte, incepeti sa completati
acest puzzle.

FITI OCHII MEI!
Scopul acestei ciarti nu este de a minimaliza provocdrile cu care ne

confruntam. Sunt dureros de constient de lupta multora, de cit de grele sunt
vremurile si de cdt de mari sunt mizele pentru majoritatea oamenilor.
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Dar, in vremurile acestea, nu ne putem permite sentimente
precum teama, neincrederea sau cinismul. Ele nu ne vor duce
niciodata spre taramuri ale fericirii.

Ceea ce ne va ajuta sa Tnaintdm sunt increderea si colaborarea, dar
si constientizarea faptului ca fiecare dintre noi este pdzitorul celuilalt.
Ceea ce ne va ajuta sd tnaintdm va fi eliberarea de sentimentul de
teama si bundvointa crescuta fata de straini. Ceea ce ne va ajuta sa
inaintam vor fi regandirea oraselor noastre, pentru a asigura sanatate
si fericire, si eliminarea etichetei de pret a calitatii vietii.

Acum este momentul sd cdutam binele in lume — si, in acest scop,
am nevoie de ajutorul vostru.

Telul meu, In aceasta carte, a fost sa va iau cu mine la o vanatoare
de comori si sper ca veti fi de acord cd am descoperit cufere pline cu
tericire de aur. Dar sper, de asemenea, ca veti fi de acord ca mai sunt
inca foarte multe de descoperit.

In acest sens, am nevoie ca voi sa fiti ochii mei pentru a continua
cautarea fericirii. Pentru a arata binele care existd in aceasta lume si
pentru a-1 scoate la luming, astfel incat, impreund, sa ajutam la
raspandirea lui.

Haideti sa ddm o nota pozitiva frazei: ,Dacd vezi ceva, spune
ceva”. Daca vedeti ceva care va face mai fericiti, pe voi, comunitatea
voastra sau lumea Intreagd, povestiti despre asta, scrieti despre asta,
tilmati sau fotografiati — si dati mai departe.

La Institutul de Cercetare a Fericirii, vom urmadri hashtagul
#Look4Lykke pe social media. Spuneti-ne ce functioneaza cand vine
vorba de Imbunatadtirea calitatii vietii. Cum 1si paveaza oamenii si
societdtile drumul catre fericire? Cautdam microbiblioteci, gradini
comunitare si toate lucrurile despre care poate ca nici nu am crezut
cd ar putea exista. Ascultam oamenii si ideile care au un impact
pozitiv asupra voastra si a lumii voastre.

Mai presus de orice, Insd, vedeti cum puteti avea voi un impact
pozitiv asupra lumii voastre. Asupra lumii noastre. Avem nevoie de
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mai multi visatori si de oameni de actiune. Avem nevoie de mai multi
creatori ai bunavointei, de eroi ai fericirii si de campioni ai
schimbadrii.

Aceasta este perspectiva necesara cdreia i se poate alatura fiecare
dintre noi.

La felul in care merge lumea, unii ar putea-o numi speranta
desartd — dar sperantele nu au fost niciodata desarte.

Sinu uitati: nu are rost sa fim pesimisti, oricum nu functioneaza
niciodata!
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DESPRE AUTOR

Meik Wiking este CEO al Institutului de Cercetare a Fericirii, din
Copenhaga, si este unul dintre cei mai cunoscuti experti in fericire
din lume. Dedicat intelegerii fericirii, binelui subiectiv si calitdtii
vietii, Meik lucreaza cu tari din toata lumea, pentru a descoperi si
explora tendintele satisfactiei vietii. Doar cineva absolut dedicat
fericirii poate sta ore in sir in cafenele din toate colturile lumii,
numadrand zambete!

Prima sa carte, Mica enciclopedie Hygge, a devenit bestseller
international si va fi, In curand, disponibild in treizeci si una de tari.
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MULTUMIRI

Le multumesc lui Kjartan Andsbjerg, Kirsten Frank, Cindie Unger,
Rannva Pallson Joensen, Maria Risvig, Gabe Rudin, Marie Louise
Dornoy, Teis Rasmussen, Michael Marsk-Moller, Marie Lundby,
Lisa Magelund, Morten Tromholt, Michael Birkjeer, Johan Jansen,
Felicia Oberg, Maria Stahmer Humlum, Marie Lange Hansen, Lydia
Kirchner, Jacob Fischer, Vanessa Zaccaria, Isabella Arendt si Xavier
Landes.

Angajati intotdeauna oameni care sunt mai destepti decat voi!
Pentru mine, astfel de oameni sunt usor de gasit, dar acestia sunt si
oameni care cred intr-o lume mai buna si care m-au ajutat sa realizez
aceasta carte si chiar sa pun bazele Institutului de Cercetare a
Fericirii.
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Lykke (Luu-kah) (substantiv): Fericire '

ESTE USOR DE INTELES DE CE DANEMARCA ESTE NUMITA ‘
ADESEA CEA MAI FERICITA TARA DIN LUME:
@ NU DOAR CA PASTREAZA U ECHILIBRU PERFECT @
g INTRE MUNCA SI VIATA PERSONALA, Q
IN PLUS, INVATAMANTUL SUPERIOR £STE GRATUIY,
IAR TRENURILE AJUNG LA TIME, SI TN CASELE

DE AICI SE APRIND MAI MULTE LUMANARI
DECAT ORIUNDE ALTUNDEVA IN LUME.

.. $i nimeni nu gtic mai multe despre fericire — oo
=*. pe care danezii 0 numesc lykke — decat Meik Wiking, =~.
“«  director al Institurului de Cercerare a Fericirii din~~ "=

Copenhaga si autor al senzationalului bestseller

vanss Mica enciclopedie Hygge. Dar el crede ci, — |
'y desi putem inviita de la danezi despre cum s
sd iti gdsesti implinirea, cheile spre fericire se afl3, ‘
de fapt, raspandite pe tot globul.
p pandite pe tot globu |

Meik ne poarti intr-o vandroare de comori pentru
a deschide portile ¢iitre o viagd mai buni. De la cum
s \| ne petrecem timpul atat de pretios, la cum relationdm v
cu vecinii §i cum gédtim cina, aduni dovezi, povesti

. si ponturi din cele mai fericite coluri ale lumii. o
v latd ghidul complet despre cum putem descoperi v
ceva mai muled lykke in viaga noastra.
".ooo.ooooooo "
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