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Artade afi ferici

Fericirea este 0 artd care se deprinde foarte usor, sustine pS|hoIoguI coI

Doctorului zilei, Eveline Osnaga. Cu totii p

mai ales, cum sa 0 gdsim

Dana Lascu
dana.lascu@evzgroup.ro

unt zeci de definitii pentru feri-
cire si, poate, niciuna perfecta.
Platon credea, spre exemplu, ca
fericirea este compusa din cinci
parti: o parte este a lua hotarari bune; a
doua este aceea de a avea simturi bune
si sandtate trupeascd; a treia inseam-
nac cd ai reusite in ceea ce intreprinzi; a
patra e buna reputatie printre oameni
si a cincea, abia, abundenta debanisia
bunurilor folositoare pentru viata. -
= les Renard scria, pe de alta parte, ca
===t ,,dacé s-ar cladi casa fericirii, cea mai
. mareincdpere ar fi sala de asteptare”.

\

va ore in plus sau atunci cand au prile-
jul sa stea In naturd pentru cateva ore si
chiar atunci cand ascultd muzica cu vo-

em fii fericiti, dacd fnvétim unde

dlll SI,

| tot ce este frumos in v1ata noastra.

- Ce trebuie sau ce putem si facem

ca sa fim fericiti?

- Bund intrebare! Fu cred ca fnain-
te de orice trebuie sa ne cunoastem noi
pe noi, sa stim ce ne place, ce nu ne pla-
ce, ce ne dorim si ce ne relaxeaza. Apa-
rent banal, dar in realitate aceste aspec-
te sunt neglijate de foarte multi si atunci
nu putem vorbi de cunoasterea ferici-
rii dacd nu ne cunoastem noi pe noi. Un
alt secret al fericirii sta in a trai aici si
acum, cu alte cuvinte sa nu traim nici in
trecut, dar nici in viitor, ci doar in pre-
zent sau, altfel spus, sa nu mutam pro-

., blemele de la locul de munca acasa si

nici pe cele de acasa la serviciu. Ferici-
rea are legatura si cu stima de sine, dar
si cu a sti sd spui NU atunci cand simti
cd nu vrei, nu poti sau nu iti place. Ma-
hatma Gandhi spunea ca ,,Fericirea vine
atunci cand ceea ce gandesti, ceea ce

spui si ceea ce faci sunt in armonie* insad ;’;
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O Fericirea nu deriva
din lucruri materiale
sau financiare

- Doctorul zilei: Vietile noastre,
asa, de zi cu zi, agitate, cu jobur
stresante si putin timp liber, n
lasa loc de fericire?
- Psiholog Eveline Osnaga: Cu siguran-
ta putem fi fericiti atunci cand la locul de
munca, spre exemplu, ne iese un proiect
sau atunci cand iesim la film si chiar si
atunci cand petrecem cateva ore practi-
cand sportul preferat. Este o iluzie sd cre-
dem ca fericirea deriva din lucruri mate-
riale sau financiare. Am intalnit oameni
mutilati sau grav bolnavi care au reusit
sa treaca peste respectivele etape trau-
matizante si in mare parte este strict le-
gat de atitudinea cu care au actionatin -

= = Ininterviul din acest numr al Doctoru- g
W lui zilei, p5|hologul Eveline Osnaga (foto)  lumul dat la maxim atunci cand con-.
g incling, insa, spre spusele lui Douglas' duc masina. Fericirea ca sentiment sau; . -
- W1lharn Jerrold: , Nu-ti cauta fericirea, cistare, sunt sigurdcao experlmentam ".
in curtea altuia, pentru cd ea se ascun- 5‘ cu totiiinsd nu toti stim s ne exprimam =
*| deintotdeaunaiin casata‘ = sausane mamfestam iar manifestarea ﬂ-\;g it
| joacd un rol important pentru cdeaester :

pentru a experimenta toate acestea este = > diverse situatii. Nu am intalnit inca oa-
EE nevoie sd ne cunoastem noi pe noi i mai Ea meni bogati si fericiti asa ca nu suntun
* apoisdne perm1tem sifimautentici. = etalon. FerICIrea chiar este 0 alegere'

:a;d., Cateva metode de relaxare

psiholog fericirea? Este tanglblla

fericirea, este ea un vis realizabil

pentru omul de rand?

- Psiholog Eveline Osnaga: Concep-
~ tul de fericire are multe definitii. Din
punctul meu de vedere fericirea este,

' td mult. Este un eveniment important,
~ pe care il agteptam de mult timp, este o

surprizd frumoasd din partea colegilor
A--"" sau a prietenilor, de multe ori fericirea -

_~ este acolo unde ne simtim acasa. Ferici- -
~ rea este zambetul unui copil, este réis-!—J
fatul cu prajitura preferata, momen-

7] ~ tele frumoase petrecute in intimita-
._“ tea patului aldturi de persoana iubita
. sau momentul in care ni se face drep-
-f-f ~~ tate intr-o anumiti situatie. Sunt per-
;‘H _ soane care sunt fericite cand 1 isi beau
= cafeaua in liniste, am intalnit persoane
gﬂn care sunt fericite cAnd pot dormi cate-

-
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- Doctorul zilei: Cum defineste un

incheiat corect, Intr-un mod sanatos, si
. un act ratat. Fericirea nu trebuie sa fie
" un vis, este o0 nevoie. 0amenii au nevo-
_ie de sentimentul de fericre ci si poa-
ta functiona corect. Fericirea nu tine
de sex, de varsta, de nivelul de prega-

in lucruri mici, marunte, care nu cos- ® tire sau de bunastarea materiala ceea

ce inseamna ca putem fi fericiti daca ne
. dorim pentru ca fericirea de multe ori
este o alegere.

Fericirea se invata!

- Este fericirea o arta? Putem sa
invatam sa fim fericiti?
- Daeste o arta sida... fericirea se in-

cea care face diferenta intre-un proces '

ne este cd ei cultivd conceptul de fer- _

cire in vietile copiilor lor. Diferenta

sta in atitudinea parintilor fata de cei

mici, n cat de destins este mediul fa-
milial, in comunicarea cu cei mici, in a
nu-l transforma pe copil in copilul per-

vatd! Sunt fericitd ci pot sd spun astal. fect si poate a nu maturiza copllul pre-

public pentru in cabinetul meu o spun
cel putin odata la doud zile! Practic ni-
ciodata nu este tarziu sa 1nvatarn sd flrn
fericiti insa diferenta dintre noi roma-
nii si marea ma]orltate atarilor europe-

matur. n cate familii parlntll isi intrea-
ba copiii daca sunt ferlcn:l'-' Probabil ci
' nu in multe, dar ce este i mai trist este
cd alegem, de cele mai multe ori incon-

. stient, sd promovam tot ce e negativ.Ne

plangem cd nu avem bani, cd seful are

pretentii prea multe, ca sotul sau sotia
nu mai sunt cum erau odata si odata cu
acest gen de abordare sansele sd vedem
sipartea plind a paharului scad conside-
rabil. Partea buna este ca fericirea este
ca o deprindere, daca ai experimentat-o

in orice moment o poti folosi, este ca

mersul pe bicicletd, totul este sa optam
pentru ea. Fericirea devine arta atunci
cand aparent nu avem multe resurse si
cu toate astea reusim s ne bucuram de

_""

nici simple care ne pot face sa ca-
pdtam un soi de relaxare?

- Avem nevoie de relaxare si intr-
\adevar nu stim de cele mai multe ori
= cum s ne relaxim si mai ales cd o parte

din aceste tehnici ne stau la indemana.

“+, Atunci cind simtim nevoia si ne rela-

. sdfolosim luméanari parfumate, betisoa- =

re parfumate sau de multe ori este su-

__-.-- - Ai putea sa-mi descrii cateva teh- E COp"l ce' mal ferl(:itiﬁ’.

S de sarbatori

_ Xam putem apela la aromaterapie adica . _guranta sunt cei mai fericiti pentru ca =
ei stiu sa se bucure de acesta perioada |
a anului si de venirea lui Mos Craciun. *‘a

ficient s folosim propriul parfum care

ne place. Un alt aspect important il are

meloterapia putem alege sa ascultam
muzica instrumentala de relaxare dar!

si muzica preferata. Rasul ajuta si el la

relaxare atunci cand este autentic si nu" din cele mai diverse, de la faptul cd nu
au parteneri si sdrbatorile ii gdsesc sin-
guri, pand la distantd de casd si mai ales « -

_ de familie si de prieteni. Putem preve-

{

are nimic de a face cu diplomatia. Carti-
le de colorat pentru adulti ajuta si ele in
procesul de relaxare lafel ca si practica-
rea unui hobby. Sunt multe tehnici, insd
o mare parte din ele pot fi experimentate
doar in cabinetul de p51hoterap1e

£ - Doctorul zilei: Sunt oamenii mal

fericiti in perioada sarbatorilor de“&g

iarni? :
- Psiholog Eveline Osnaga: Copiii cu si- “E

%
Ja_“

Pentru adultl lucrurile stau diferit pentru
¢ in luna decembrie cresc simtitor pro-

centele celor care au un episod depresw s
sau un atac de panica si anxietataeaisi = _'E
face si ea simtitd prezenta. Motivele sunt =

ni toate acestea daca alegem sa aplicam |
madcar o parte din tot ce stim acum des-
pre conceptul de fericire!



