Lektura obowigzkowa — myslenie systemowe dla duszy.
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WSTEP

To ksiazka o przeciwienistwie depresji.

Co nie oznacza, ze bedg tu prowadzi¢ rozwazania o szczeéciu.
Tak jak depresja nie jest po prostu ogélnym nieszczgéciem, tak
tematem tej ksiazki nie jest tylko ogélne szczgécie.

Nie jest to takze ksigzka o depresji. Jakkolwick, gdy bede
opisywat jej przeciwienistwo, oméwig i to zagadnienie. Mam na-
dzieje, ze w ten sposéb pomogg niektérym ludziom zmagajacym
si¢ z objawami przygnebienia.

Ta ksigzka traktuje jednak o pozytywnym stanie umystu, a nie
0 usuwaniu stanu negatywnego. Jej tematem jest dazenie do wiel-
kosci, a nie leczenie choroby.

Jako czternastolatkowi wydawalo mi sig, ze istnieje teoria do-
brego zycia. Sekret czy formuta w stylu E=mc?, ktére mogtaby
doprowadzi¢ nas wszystkich do spetnienia.

Krazac po swoim pokoju, cz¢sto formutowatem teorie, kon-
struowatem metafory, wyglaszalem wyklady dla wymyslonej
publicznosci i opowiadalem o madrosci, ktéra udato mi si¢ po-
zyska¢. Nieustannie znajdowatem si¢ o krok od okreslenia me-
chanizmu odpowiedzialnego za ludzkie szczgécie i bytem bliski
odkrycia podstaw oswiecenia.

Wpadlem w obsesje. Cate wieczory przegladalem Wikipe-
dig, otwieralem jednoczesnie setki zakladek i staralem si¢ znalez¢
odpowiedzi, ale jedyne, na co trafiatem, to kolejne pytania. Za-
miast stucha¢ wykladéw i prowadzi¢ zycie towarzyskie, calymi
dniami snulem swoje przemyslenia. Teoria szczgécia, jakkolwiek



ulotna, byta dla mnie niczym sanktuarium — tarcza chroniaca
mnie w burzliwym okresie dorastania.

Strzgpy prawdy odnalaztem w dzietach Buddy, stoikéw i Nie-
tzschego. Studiowatem psychologi¢ pozytywna, biologic ewolu-
cyjng i psychoterapie. Co jaki$ czas natykalem si¢ na cytat lub
ideg, ktére wzbudzaly we mnie ekscytacje i na nowo rozniecaly
ogient mojej obses;ji.

Z czasem jednak coraz bardziej zaczynalem rozumieg, jak nie-
uporzadkowane bywa prawdziwe zycie, a wielka jednolita teoria
szczgdcia zaczeta mi si¢ wydawaé coraz mniej prawdopodobna.
Zaczatem podejrzewad, ze by¢ moze to wielcy filozofowie po-
winni si¢ nieco douczy¢ o szczgéciu. Szukali go bowiem w abs-
trakcyjnych ideach i réwnaniach. Moze gdyby przestali ciagle
o nim mysle¢ i zataniczyli, popatrzyli na zachdd storica albo si¢
zakochali, odnalezliby to, co chcieli wykalkulowa¢.

Dzi§ moge z duma oswiadczy¢, ze mi si¢ powiodto. Tak
jest — wielka jednolita teoria ludzkiego dobrostanu naprawdg
istnieje. To nie zart! Jestem réwnie zszokowany jak ty. Myslates,
ze pbjde na tatwizng, piszac o taricu. Formuta istnieje i ma si¢
dobrze. Powinienem trochg odczekaé czy mam ja przedstawid
od razu?

Zanim to zrobig, chcialbym si¢ dowiedzie¢, czy podobat
ci si¢ wstep. Styszalem, ze ludzie lubig historie. Jakie wrazenia
wzbudzita w tobie opowies¢ o matym Ryanie? Jezeli przypadia
ci do gustu, mam ich wigcej. Zamierzam przedstawi¢ swoja teo-
ri¢ w innowacyjny sposéb — poprzez pryzmat wyzwar, z jakimi
mierzy si¢ heteroseksualny biaty me¢zczyzna wychowany w miesz-
kajacej na przedmiesciach, kochajacej si¢ rodzinie.

Jezeli natomiast nudzg ci¢ anegdoty z zycia prywatnego, nie
obawiaj si¢. Znajdziesz tu wiele pomystéw i modeli w sam raz

dla takich dziwakéw jak ja.



,»Stani si¢ soba” to zwrot przypisywany XIX-wiecznemu filozo-
fowi Friedrichowi Nietzschemu. Jest to hasto réwnie tajemnicze
i wieloznaczne jak wigkszo$¢ jego prac. Ma jednak nieodparty
urok, ktéremu ulegtem od chwili, gdy po raz pierwszy ustyszatem
to zdanie.

Wszyscy przywyklismy do powiedzenia ,,Badz sobg” albo
»Odnajdz siebie”. Stawanie si¢ sobg to jednak nieco inna i po-
zornie paradoksalna propozycja. Jak mam sta¢ si¢ kims, kim juz
jestem?

Teoria, ktéra tu przedstawig, jest polaczeniem stoicyzmu
i neuropsychologii. Etyki snéw Nietzschego i psychologii ewolu-
cyjnej. Madrosci duchowej i psychoterapii. To interdyscyplinarne
potaczenie wielu réznych idei, teorii i praktyk majacych na celu
wyjasnienie rozmaitych zjawisk i udzielenie odpowiedzi na pyta-
nia typu:

Dlaczego postgpujemy wlasciwie, nawet gdy nic nas do tego
nie przymusza?

Dlaczego zaréwno osoby, ktére wygraly na loterii, jak i para-
litycy wracaja na ten sam poziom odczuwania szczgscia?

Dlaczego ludzie robig dziwne rzeczy, na przyktad tworza mu-
zyke lub biorg udzial w maratonach?

Skad biorg si¢ wyznawane przez nas wartosci?

Dlaczego tak bardzo przejmujemy si¢ samoocena?

Dlaczego ludzie, ktérzy do niczego nie dochodza, maja o so-
bie niskie mniemanie?

Skad biorg si¢ zaburzenia, takie jak autyzm czy ADHD?

Dlaczego ludzie zapadaja na depresj¢? Dlaczego niektérzy
z nas s3 wiecznie niezadowoleni?

Ta ksigzka zawiera wiele oryginalnych pomystéw, z ktérych
duza czgé¢ jest mojego autorstwa. Zaciggnalem jednak dlug
wdzigcznosci u wspélczesnych wizjoneréw psychologii, takich

11



jak Aaron Beck, Martin Seligman, Daniel Gilbert, Mark Leary
i Geoffrey Miller. Podstawami mojej teorii sg za$ liczace tysiace
lat dzieta tytanéw filozofii. Moja rola sprowadza si¢ do faczenia
odpowiednich kropek.

Ta ksigzka skierowana jest do dociekliwych laikéw, ktdrzy lubig
podchodzi¢ do nowych koncepcji z wielu stron. Laczg tu argu-
menty filozoficzne z danymi naukowymi i radami terapeutyczny-
mi. Stopniowo przedstawiam tez doswiadczenia z wlasnego zycia,
tworzac w ten sposob opowies¢ ozywiajaca rozwazania teoretyczne.

Ostrzegam, ze wnioski plynace z zaprezentowanej tu teorii
wywracaja do géry nogami wiele wspétczesnych przekonan. Glo-
sz¢ tu na przyklad, ze u podstaw depresji nie lezy zachwianie
réwnowagi substancji chemicznych i ze leki nie sa najlepszym
lekarstwem na to zaburzenie. Autyzm i ADHD nie s3 zaburze-
niami rozwoju, lecz adaptacyjnymi strategiami ewolucyjnymi,
natomiast kontemplacyjna transcendencja nie jest celem, do
ktérego powinnismy dazy¢.

Niektérzy ludzie zdajg si¢ tak mocno identyfikowa¢ z domi-
nujacymi pogladami na temat powyzszych zagadnieni, ze nawet
przeczytanie tez, ktére je kwestionuja, wydaje im si¢ atakiem
wymierzonym w nich osobiscie. Chciatbym jednak zapewnid, ze
moim celem jest co$ zupelnie przeciwnego niz ostabianie twojej
tozsamosci.

Motywacja do opracowania przeze mnie tej teorii byta cheé
zrozumienia wlasnych doswiadczenl. Pragnatem odnalezé sens
w niekiedy zagadkowych zachowaniach ludzi. Przede wszystkim
jednak chciatem poméc bliskim, bo wiem, ze ich cierpieniom da
si¢ zapobiec. Chcg pokaza¢ moim czytelnikom, jak si¢ rozwijac.

Niniejszg ksiazke podzielitem na trzy czgsci, z ktérych kazda
sktada si¢ z czterech rozdziatéw. Cz¢é¢ pierwsza odpowiada na
pytanie ,,co?”, opisujac proponowany przeze mnie praktyczny



model. Cz¢$¢ druga to odpowiedz na pytanie ,,dlaczego?” — teoria
naukowa ttumaczaca mechanizmy rzadzace ludzkim zyciem i do-
brostanem. Czg$¢ trzecia odpowiada na pytanie ,jak?” — dowiesz
si¢ z niej, w jaki sposéb wykorzysta¢é méj model tak, aby wies¢
wspaniale zycie.

Wspétczesny swiat bardzo potrzebuje wizji, aspiracji i opty-
mizmu. W czasach, w ktérych odnosimy wrazenie, ze nie mo-
zemy wiedzie¢, co jest z pewnoscia bezpieczne i prawdziwe,
potrzebujemy Gwiazdy Polarnej, ktéra wskaze nam droge do
indywidualnej wspaniatosci. Koncepcja wspaniatosci wydaje si¢
tak bardzo nieobecna w naszej zbiorowej $wiadomosci, ze chcac
si¢ na nig otworzy¢, czytelnik by¢ moze bedzie musiat skloni¢
mnie do wbicia mu jej do glowy sita.

Pisz¢ to wszystko w nadziei, ze méj model bedzie petnit funk-
cje latarni morskiej dla ludzi zagubionych. Chcialbym poméc
odkry¢ nowe $ciezki wszystkim, ktérzy pragna si¢ rozwijaé, i za-
pewnic zarys modelu dla tych, kt6rzy odnalezli swoja drogg, ale
nie potrafig przekaza¢ jej istoty innym.

Jezeli kiedykolwiek skontaktowatbys si¢ ze mna i zapytat, czy
moja poprzednia ksigzka — Projektowanie umystu — to najlepsza
propozycja dla ludzi z depresja lub trudnosciami w odnalezieniu
drogi zyciowej, prawdopodobnie odpowiedzialbym: ,Nie. Naj-
pierw przeczytaj Rados¢ zycia Burnsa albo Rozmyslania Marka
Aureliusza”.

W przypadku ksiazki, ktéra wlasnie trzymasz w reku, sytuacja
wyglada nieco inaczej. Naprawdg wierze, ze przedstawione tu
pomysty moga ci¢ uwolni¢ od depresji i poméc ci wprowadzi¢
zmiany.

Mysle, ze moja ksigzka moze odmieni¢ ludzkie zycie. Mam
nadzieje, ze odmieni twoje.



ROZDZIAL 1

WYMIARY DOBROSTANU
ISTOTA DOBREGO ZYCIA

WYMIARY DOBROSTANU

Oto pierwszy wymiar szczgdcia:

B4l « ) P Przyjemnosc

To prosta linia biegnaca od bélu do przyjemnosci. Szybko si¢
uczymy, ze niektdre rzeczy s3 przyjemniejsze od innych i zasad-
niczo lepiej robi¢ to, co sprawia nam przyjemnosé.

Ten prosty model pozwala nam odnalez¢ si¢ w zyciu i odréz-
ni¢ lepsze $ciezki od gorszych. Cukierki na Halloween s dobre —
praca domowa jest zta. Wszystko jasne.

Ten model dobrze nam stuzy — wyobraz sobie, gdzie bysmy
byli, gdyby$my podczas podejmowania decyzji nie potrafili od-
r6zni¢ przyjemnosci od bélu. Méw, co cheesz, na temat rekrea-
cyjnego (okazjonalnego) zazywania narkotykéw i przypadkowe-
go seksu — wolg to, niz wlozy¢ r¢ke do blendera.

Czasami jednak zdarza si¢ cos dziwnego: szczgécie nie zachowu-
je si¢ zgodnie z naszymi przewidywaniami. Pojawia si¢ anomalia.

Cukierki zebrane na Halloween sprawiaja, ze robi si¢ nam
niedobrze. Odrobienie pracy domowej powoduje z kolei, ze
czujemy si¢ spetnieni i dumni. Libacja narkotykowa wywotata
poczatkowo dobry nastréj, ale pézniej stata si¢ przyczyng ztego
samopoczucia. W szcze$ciu najwyrazniej chodzi o cos$ wigcej.
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Nasz model szczgscia okazuje si¢ niewystarczajaco doktadny
i czas go udoskonalié.
Oto drugi wymiar szczgscia:

Zysk
A

v
Strata

Ta 0§ biegnie od straty do zysku — to skréty symbolizuja-
ce wszelkie pozytywne lub negatywne okolicznosci, osiagniecia
i rezultaty.

Okreslajac ten drugi wymiar szczg¢dcia, stajemy sig strategami
planujacymi zycie w dtuzszej perspektywie. Ostroznie podejmu-
jemy decyzje, chcac zmaksymalizowaé glebszy typ dobrostanu.
Rozumiemy, jak bardzo powierzchowne jest dazenie do prostych
przyjemnosci, i dochodzimy do wniosku, ze dobre zycie wymaga
dyscypliny i poswigcen.

Po potaczeniu tych dwéch osi otrzymujemy dwuwymiarowa
plaszczyzng przedstawiajaca czynniki majace wplyw na nasze de-
cyzje. Ta plaszczyzna to krajobraz okoliczno$ci — obraz sytuacji.



Zysk

v
Strata

Bol « » Przyjemnosc

Ten model jest znacznie bardziej uzyteczny i petniejszy niz
prosta 0§ przyjemno$¢é—bol. Pozwala nam oceniaé podejmowane
decyzje na wielu plaszczyznach i réwnowazy¢ krétkotermino-
wa przyjemno$¢ z dtugofalowym sukcesem. Mozemy wéwczas
zrezygnowac z pijatyki, jezeli nastgpnego dnia wypada termin
oddania pracy naukowe;j.

Kiedy nasze pojmowanie rzeczywistosci ewoluuje do tego
etapu, postrzegamy i wiedziemy zycie, zwazajac na okolicznosci,
oraz zyskujemy nowe spojrzenie na szczgécie. Podwyzka jest do-
bra — rozpad zwiazku jest niedobry. Wszystko jasne.

Przez wigkszo$¢ czasu ten model zdaje si¢ dobrze nam stuzy¢
i wpisuje si¢ w nasze doswiadczenia. Kupno domu po wielolet-
nim odkfadaniu pieni¢dzy przynosi nam rado$¢ — cos glebszego
niz chwilowa przyjemno$¢. Utrata przyjaciela rodzi smutek — cos
glebszego niz chwilowy bél.
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Czasami jednak dzieje si¢ co$ dziwnego. Szczgécie nie zacho-
wuje si¢ tak, jak powinno. Pojawia si¢ anomalia.

Osiagamy jaki§ wyrazny sukces, na przyktad otrzymujemy
podwyzke, ale nasze poczucie szczgécia zdaje si¢ nie ulega¢ zmia-
nie. Przechodzimy trudny rozwdd, ale ostatecznie uwazamy, ze
to bylo najlepsze, co kiedykolwiek nas spotkato. Potem natomiast
wzruszamy ramionami, zapominamy o tej dziwnej aberracji i da-
lej dazymy do poprawy naszej sytuacji zyciowe;.

Obecnie wigkszo$¢ z nas tak whasnie idzie przed zycie. To
wspolczesny obraz szczgscia. Dobre rzeczy sa dobre, ale w rzad-
kich przypadkach dobre rzeczy moga by¢ zte albo zte rzeczy by-
waja dobre. My za$ po prostu nie jeste$Smy zbyt sprawni w prze-
widywaniu, co okaze si¢ jakie.

Tym razem jednak, zamiast wzrusza¢ ramionami i wracad
w stare koleiny, zatrzymajmy si¢ na chwile i zadajmy sobie pyta-
nie ,dlaczego?”. Dlaczego wygrana na loterii rzadko sprawia, ze
ludzie sa szczgsliwsi? Dlaczego straty i porazki rzadko wplywaja
na nas tak, jak by$my si¢ tego spodziewali?

Nasz model szczgscia jest niedostatecznie precyzyjny i czas go
ponownie zaktualizowaé.

Orto trzeci wymiar szczgscia:

Wiem, ze teraz nic tu nie wida¢. To dlatego, ze to 0§ Z — nie
widzimy jej z naszej obecnej, dwuwymiarowej perspektywy. Ale
to si¢ zmieni.
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FORMULY SZCZESCIA

Kazdy z nas zna kogo$, kto jest wiecznie niezadowolony. By¢
moze to przyjacittka, ktéra przesiaduje w domu, zajmujac si¢
jedynie braniem narkotykéw, ogladaniem filméw, przegladaniem
mediéw spotecznosciowych i grami wideo. Moze to kolega, ktdry
Zyje w nieustannym w stresie, uganiajac si¢ za awansami i usitujac
zwickszy¢ swoja wydajno$é, a moze cztonek rodziny, ktéry skacze
z jednego zwiazku w kolejny i za kazdym razem jest rozczaro-
wany, ze mito$¢ nie zapewnia mu dlugofalowego blogostanu.
A moze to ty...

Whasciwie wigkszo$¢ z nas zna nie jedna, lecz wiele takich
os6b. Wszystkie one zdaja si¢ dzieli¢ jedna wspélna ceche i jest
to co$ wigcej niz chroniczne niezadowolenie. Trudno nam jednak
ustali¢ doktadnie, co to takiego.

Od tysigey lat filozofowie debatowali nad istotg dobrego zy-
cia. Mogloby si¢ wydawa¢, ze na tym etapie naszej historii ten
problem powinien juz zosta¢ rozwiazany. Oczywidcie istnieje
wiele wspétczesnych modeli i formut szczgdcia.

Szczgscie to suma trzech sktadowych: subiektywnego zadowo-
lenia z zycia, pozytywnych emodji i braku negatywnych emoc;ji'.

Szczgécie to suma twojego genetycznego punktu wyjscia
(50%), sytuacji zyciowej (10%) i czynnikéw $wiadomych, takich
jak twoje nastawienie (40%)%.

Szczgécie to twéj ekstrawertyzm minus twdj neurotyzm?.

Szczgécie to réznica migdzy wydarzeniami z twojego zycia
a twoimi wzgledem nich oczekiwaniami®.

Szczgécie to zbidr, w sklad ktdrego wechodzg twoje dochody
(od pigcdziesieciu tysiecy do siedemdziesigciu pigciu tysigcy do-
laréw rocznie), twoj stan cywilny (Zonaty/zamezna), liczba blis-
kich przyjaciét (od trzech do pigciu), liczba dzieci (zero) i to, jak
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czgsto wpisujesz co$ do swojego dzienniczka wdzigeznosei (co
tydzien).

Szczgscie sprowadza si¢ do okreslonego poziomu dopaminy,
serotoniny, oksytocyny, endorfin i kortyzolu — substancji che-
micznych w twoim mézgu®.

Wszystkie te formuty moga by¢ prawdziwe w odpowiednich
kontekstach. Mimo to nie sg zrédlem nadmiernie uzytecznych
rad. Mozesz zapamigta¢ kazdy z powyzszych wzoréw, a i tak nadal
btadzi¢ w poszukiwaniu dobrostanu.

W ksiazce Na tropie szczescia Daniel Gilbert pisze, ze szczgécie
to zagadka, poniewaz nie potrafimy przewidzie¢, co nas uszczesli-
wi. Brak obiektywizmu sprawia, ze kiepsko radzimy sobie z prze-
widywaniem, jak zareagujemy na okreslone zdarzenia czy decyzje,
jak intensywne bedg nasze odczucia i na ile dtugotrwate’.

Autor podaje liczne przyktady pechowcéw — od blizniat sy-
jamskich zlaczonych glowami przez wigzniéw po osoby sparalizo-
wane od szyi w dét. Przekonuje, ze mimo feralnego losu wszyscy
ci ludzie deklaruja glebokie zadowolenie z zycia. Sugeruje, ze
nasze prognozy dotyczace emocji nie uwzgledniaja psychologicz-
nych mechanizméw obronnych, ktére pozwalaja nam logicznie
wyttumaczy¢ sobie nieuniknione okolicznosci®.

Pamigtam, jak na okraglo ogladatem wyklad TED Gilberta.
Méwit o tym, ze zaréwno ludzie, ktérzy wygrali na loterii, jak
i paraplegicy po roku od zdarzen, ktére odmienily ich zycie, byli
jednakowo zadowoleni z zycia’. Kiedy kupitem jego ksiazke, wy-
data mi si¢ interesujaca, pouczajaca i catkiem zabawna. Pod ko-
niec myslatem sobie jednak: ,, To tyle? Po prostu nie radzimy sobie
z przewidywaniem wydarzen. I to wlasnie ta wielka formuta?”.

Gilbert ma racje, piszac, ze nie potrafimy przewidzie¢, co
zapewni nam dobrostan. Uswiadomilem sobie jednak, ze wal-
ka o satysfakcje¢ to co$ wiecej niz tylko przypadkowe bledy
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prognozowania. Za naszymi nieudanymi prébami odnalezienia
szczgéeia stoj konsekwentnie powtarzane wzorce.

Subiektywnie oceniany poziom satysfakcji z czasem si¢ zmie-
nia, ale nie pokrywa si¢ z zachodzacymi w naszym zyciu zmiana-
mi w taki sposéb, jak bysmy tego chcieli. Osoby, ktére wygraty
na loterii, i paraplegicy powracaja do dawnego poziomu satys-
fakgji z zycia nie dlatego, ze poziom szczgécia nigdy si¢ nie zmie-
nia — wiemy, ze takie zmiany zachodza i bywaja diametralne'®.
Chodzi o to, ze rozmaite zdarzenia — zyski i straty — nie okreslaja
naszego dobrostanu.

Ciagle si¢ dziwimy, gdy zdarzenia, ktére powinny nas ztamaé
albo zachwyci¢, nie oddziatujg na nas tak, jak tego oczekiwali-
$my. Bladzimy tak, jak wtedy, gdy poruszamy si¢ po nieznanym
terenie, majac do dyspozycji niewlasciwg mape.

Na tym etapie wigkszo$¢ ludzi podnosi rece do géry i krzy-
czy: ,Sens!”. Sens to filozoficzna mielonka, zmiennoksztattna
koncepcja, ktéra wypetnia luki, gdy nie rozumiemy, co przynosi
nam satysfakcje.

W ksiazce Czlowieck w poszukiwaniu sensu Viktor E. Frankl
pisze, ze ,Zycie nie staje si¢ nieznosne pod wpltywem okolicznosci,
lecz za sprawa braku sensu i celu”'’. Intuicja podpowiada, ze to
prawda.

Jak na ironig, wigkszo$¢ z nas nie wie, czym wlasciwie jest dw
sens. Czy to spdjne wyttumaczenie istoty wszech$wiata i nasze-
go w nim miejsca? Czy to sens naszej pracy? Osobista narracja?
A moze wszystkie te odpowiedzi sa prawdziwe? Wiemy tylko, ze
to stowo brzmi dobrze.

Mamy przeczucie, ze niektére zajecia, takie jak wedréwka po
gbrach czy pisanie ksiazki, sa bardziej satysfakcjonujace i warte
naszego czasu niz inne, na przyklad ogladanie telewizji czy wy-
legiwanie si¢ przy basenie.
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Owszem, mozemy powiedzieé, ze pierwsze dwie czynnosci
majg sens. Ale co doktadnie sprawia, ze go maja? Dlaczego sa
gwarancja zadowolenia?

By¢ moze sensowne zajecia to te, ktdrymi si¢ paramy z mito-
$ci. By¢ moze praca daje nam satysfakeje, bo dzigki niej mozemy
utrzymac rodzing. Ta cecha pasuje do niektérych satysfakcjonu-
jacych czynnosci, ale nie do wszystkich. Komponowanie muzyki,
tworzenie aplikacji czy ukonczenie studiéw to przedsiewziecia
pozwalajace poczué zadowolenie niezaleznie od tego, czy anga-
zujemy si¢ w nie z mitosci czy z innych powodéw.

By¢ moze sensowne zajecia musza prowadzi¢ do cennych rezul-
tatéw. Powinny mie¢ produktywny charakter i stuzy¢ spoleczeri-
stwu. To wydaje si¢ logiczne i na pewno jest w tym ziarno prawdy.
Trudno jednak ustali¢, czy udzial w maratonie albo podréz do
Nowej Zelandii przedstawiajg jakas warto$¢ dla swiata, a przeciez
dla wielu z nas byloby to satysfakcjonujace doswiadczenie.

Czgsto uwaza sig, ze znaczace zajecia powinny by¢ trudne.
Musisz cigzko pracowaé i wycierpie¢ swoje, jezeli cheesz poczud
satysfakcje. Wszystkie satysfakcjonujace czynnosci, o ktérych
pisalem wczesniej, sg w taki czy inny sposéb trudne.

Psycholog Paul Bloom jest zdania, ze istnieje idealny kom-
promis migdzy przyjemnoscia a cierpieniem i ze sensowne czyn-
nosci musza si¢ wigza¢ z cierpieniem'. Jak sam twierdzi: ,Jezeli
zapytasz ludzi «czym s3 znaczace doswiadczenia?», odpowiadaja
z sensem i zdaja si¢ méwi¢ o projektach trudnych, czasochton-
nych, wiazacych si¢ z problemami, watpliwo$ciami i niepewno-
$cig. Ich czgdcia jest réznego rodzaju cierpienie. Gdyby go nie

bylo, czynnoci te nie bytyby istotne” 13,

* Wszystkie przeklady tekstéw anglojezycznych, o ile w dziale ,,Przypisy bibliograficz-
ne” nie oznaczono inaczej, pochodzg od thumacza.

24



To tez wydaje si¢ by¢ prawda. Ale co w takim razie ze spedza-
niem czasu w towarzystwie najblizszych? Cho¢ zwiazki bywaja
trudne, wigkszo$¢ z nas nie odnosi wrazenia, ze relacje bylyby
bardziej znaczace czy satysfakcjonujace, gdyby byly burzliwe czy
bolesne. Wrecz przeciwnie — to mile spedzony czas z bliskimi jest
najbardziej satysfakcjonujacy.

Co wigcej, pisanie tej ksiazki bylo dla mnie do§wiadczeniem
niemalze catkowicie pozbawionym cierpienia czy dyskomfortu.
Zarazem bylo to przezycie satysfakcjonujace i nie wyobrazam so-
bie, by wigcej cierpienia przyniosto mi jakiekolwiek zadowolenie.

By¢ moze przedsigwzigcie po prostu musi mie¢ sens w kon-
tekécie naszej osobistej narracji. Piesze wycieczki po Wietnamie
to warto$ciowy spos6b spedzania czasu, jezeli w jakis sposéb ta
czynno$¢ pasuje do twojego poczucia tozsamosci. Praca wolon-
tariusza w organizacji charytatywnej przynosi satysfakcje, jezeli
wspodlgra z tym, kim jestes i na czym ci zalezy. Praca moze przy-
nosi¢ rado$¢ i zadowolenie — lub nie — w zaleznosci od tego, jaki
sens osobiscie jej przypisujemy.

Wez jednak pod uwagg fakt, ze wiele 0s6b odczuwa najwick-
sze spetnienie na studiach, w okresie, gdy osobista narracja i po-
czucie sensu s3 zazwyczaj niejasne i stabo zdefiniowane'. Jezeli
u podstaw dobrego Zycia w istocie lezy sens, to nie uznaliby$my
lat spedzonych na uczelni za zbyt satysfakcjonujace, nawet pomi-
mo poczucia wolnosci i wspélnoty, jakie zwykle si¢ z nimi wiaza.

Zblizamy si¢ do celu i wszystkie powyzsze idee zawieraja w so-
bie ziarno prawdy, ale nie dotarliémy jeszcze do sedna, na keérym
nam tak bardzo zalezy.

Zrozumie¢ istotg dobrego dzialania znaczy zrozumieé istotg do-
brego zycia. Niezaleznie od tego, co maja ze sobg wspdlnego wspo-
mnienia o naszych najwspanialszych dniach, miesiacach czy latach,
mozemy zalozy¢, ze nasze zycie bylo wtedy satysfakcjonujace.
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Istota dobrego zycia wiaze si¢ z wyzwaniami, ale nie sg to wy-
zwania. Odnosi si¢ do mitosci, ale to nie jest mitos¢. Ma zwiazek
z celem, ale nie chodzi o cel.

Rozstrzygnijmy to wreszcie!

ISTOTA DOBREGO ZYCIA

Satysfakcjonujace czyny musza przedstawiaé wartos¢ w takim zna-
czeniu, ze powinny by¢ ucielesnieniem jednej lub wigcej sposréd
twoich wartosci. Méwiac scislej, twoje dziatania powinny w taki
czy inny sposéb by¢ przejawem cech, ktére cenisz u innych.

Satysfakcjonujace czyny powinny by¢ trudne nie w znacze-
niu, ze majg wigzac si¢ z cierpieniem. Powinny by¢ trudne w ta-
kim sensie, ze nie kazdy by si¢ ich podjal. Im mniej ludzi bytoby
sktonnych wykonywa¢ dane zajgcie, tym bardziej satysfakcjo-
nujace bedzie ono dla ciebie. A najbardziej, gdy bedzie to taka
czynno$¢, ktdra mozesz wykonywaé tylko ty.

Satysfakcjonujace czyny powinny si¢ pokrywaé z twoja oso-
bista narracja lub tozsamo$cia, a zatem wykorzystywaé mocne
strony, ktére wezesniej w sobie rozwinates, oraz pomaga¢ ci dalej
o nie dbad¢.

Satysfakcjonujace zycie nie musi si¢ taczy¢ z zadnym transcen-
dentalnym poczuciem sensu. Aby wie$¢ dobre Zycie, nie musisz
wierzy¢, ze twoja praca wywrze globalny wplyw, bedzie przeja-
wem boskiej woli czy sprawi, ze pozostawisz po sobie jakas spu-
$cizng. Mozesz odczuwad gleboka satysfakeje, nie majac zadnego
poczucia celu.

Satysfakcjonujace zycie nie powstaje za sprawa mitosci. Trud-
no jednak wyobrazi¢ sobie, aby zycie catkowicie pozbawione
mitosci byloby gleboko satysfakcjonujace, chociaz doskonale
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wiemy, Ze stereotypowe, przesycone bezczynnoscig i komfortem
zycie rentiera nie byloby takie, nawet gdyby goscita w nim bez-
warunkowa mitos¢.

Oro istota gleboko satystakcjonujacych przedsiewzigé: dobry
czyn to czyn godny podziwu. Dobry dzieri to dzieri godny po-
dziwu. Dobre zycie to zycie godne podziwu.

Waga, jaka przywiazujemy do rzeczy godnych podziwu, nie
jest kwestig osobistych preferencji. Niezaleznie od tego, czy jestes
tego $wiadomy, czy nie, twdj dobrostan jest juz ustalony przez ten
parametr. Gdy oceniasz sw6j poziom szczg$cia w skali od jednego
do dziesi¢ciu, twoja odpowiedz zalezy od tego, czy w danej chwili
postrzegasz wlasne zachowania jako godne podziwu.

Zachowania godne podziwu to te, ktére ujawniajg twoje
umiejetnosci albo pozytywne cechy charakteru. Masz o sobie
dobre mniemanie, gdy podejmujesz dziatania, za ktére kto$
inny méglby ci¢ podziwiaé, nawet jezeli akurat nike na ciebie
nie patrzy.

Ogladanie filméw nie jest godne podziwu. Wiele 0séb uzna-
loby jednak, ze jest to przyjemne. Na pewno jednak nie jest to
godne podziwu. Ogladanie telewizji nie wymaga zadnych umie-
jetnosci. Tak wigc tego typu zajgcia zwykle nie zwigkszaja naszego
poziomu szczg$cia®.

Narkotyzowanie si¢ tez nie jest godne podziwu. Wiele oséb
uznaloby, ze jest to przyjemne, ale z pewnoscia nie godne podzi-
wu. Nie wymaga to od nas wykazania si¢ jakimikolwiek szcze-
gblnymi umiejetnosciami. Narkotyki wigc nie zwigkszajg naszego
poziomu szczgécia®.

Wygrana na loterii to nic godnego podziwu. Wiele 0séb uzna
to za co$ godnego pozazdroszczenia, ale nie podziwu. Zeby wy-
gra¢ na loterii, nie musimy prezentowa¢ zadnych cnét osobi-
stych, wigc nie zwigksza to naszego poziomu szczgécia'®.
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Przyjrzyjmy si¢ temu ostatniemu punktowi. Wygrana na
loterii z pewnoscig odmienitaby twoje zycie tak, ze statbys si¢
osoba godna podziwu. Jezeli odpowiedzialnie zainwestowatbys
pieniadze z wygranej, zrezygnowalbys z nuzacej i bezmyslnej pra-
cy i podjal si¢ czego$ nowego, mocniej wynikajacego z twoich
osobistych atutéw, doszedibys do czegos godniejszego podziwu,
przyczyniajac si¢ tym samym do poprawy swojego dobrostanu.

Wygrana na loterii mogtaby tez jednak odmieni¢ twoje zycie
w taki sposdb, ze statbys si¢ osoba mniej godna podziwu. Je-
zeli wydatbys pieniadze na chwilowe przyjemnosci, zrezygnowat
z doskonalacej twoje mocne strony oraz umiejetnosci pracy i za-
stapitbys ja biernym, pozbawionym wysitku zyciem, twoje czyny
bylyby mniej godne podziwu, wskutek czego obnizylbys poziom
swojego dobrostanu, a by¢ moze nawet popadtby$ w depresje.

Utrata pracy, partnera, partnerki lub nég mogtaby wyelimi-
nowa¢ te domeny, w ktérych dotychczas wykorzystywates swoje
godne podziwu cechy. A jednak te smutne wydarzenia moglyby
tez utorowaé ci droge do nowych sytuacji, dzigki keérym rozwi-
natbys te same cechy.

Od pourazowego rozwoju po depresj¢ poporodowa — wszystkie
zdajace si¢ przeczy¢ intuicji historie o szczgdciu w gruncie rzeczy
opowiadaja o tym samym. Nasz og6lny dobrostan to nie te po-
wierzchowne efekty. Dobrostan zalezy od tego, co dzieje si¢ za
kulisami naszych zewnetrznych doswiadczen.
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