NAUKOWO UDOWODNIONE
‘ NAWYKI, KTORE POMAGAJY.
ODNALEZC RADOSE 2YCIA

A SCOTT
'y .



Tytut oryginatu: Happier Human: 53 Science-Backed Habits
to Increase Your Happiness

Ttumaczenie: Piotr CieSlak
ISBN: 978-83-283-8036-3

Translated and published by Helion S.A. with permission from Oldtown Publishing.
This translated work is based on Happier Human: 53 Science-Backed Habits to Increase
Your Happiness by S.]. Scott © 2019 Oldtown Publishing. All Rights Reserved.
Oldtown Publishing is not affiliated Helion or responsible for the quality of this
translated work. Translation arrangement managed RussoRights, LLC on behalf

of Oldtown Publishing.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in

any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying,

recording or by any information storage retrieval system, without permission
from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie cato$ci
lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sa zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wiascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak Zadnej odpowiedzialnosci
ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw
patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszg réwniez zadnej
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji
zawartych w Kksigzce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic¢ te ksigzke, zajrzyj pod adres
https://sensus.pl/user/opinie/czlosz

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Ko$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 23122 19,32 23098 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: https://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksiazek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/czlosz
https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/ro/czlosz
https://sensus.pl
https://ebookpoint.pl/r/S2YVH

Spis tresci

Czes$é 1. Twoje szczesScie zaczyna sie dzi$ .........ccceeeeerserssersserssersserssesssenas 9
Osiem gtéwnych powoddéw poczucia nieszczescia .....ereeeennnee 21
Dwa narzedzia do badania szczescia 43
Struktura ksigzki Cztowiek szczesliwszy .. 51
Czes$¢ 2. Wielkie dZwignie SZCZESCIa ......ccceevverererrerrerssersersssssessaesns 53
1. Wykorzystaj zasade 80/20, by skupi¢ sie na szczesciu ............ 54
2. Wyzbadz sie przyczyn nieszczescia 63
3. Zyj z celem . 68
4. Spotykaj sie z odpowiednimi ludzmi 75
5. Cwicz regularnie . 82
6. Wychodz na zewnatrz 89
7. Wysypiaj sie 93
8. Pomagaj innym i pracuj jako wolontariusz ... 98
9. Prowadz dziennik wdziecznosci 102
Cze$¢ 3. Znajdowanie szczeScia Z iNNYMI .......ceveeeveerercrsscrssensserssenssenns 107
10. Uczeszczaj do miejsc kultu 108
11. Napisz list wdziecznosci 112
12. Prowadz gtebokie rozmowy 115
13. Dziel sie sukcesami . 121
14. Ciesz sie z drobiazgéw 124
5

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

15

16

18

19
20
21
22
23

24

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

CZLOWIEK SZCZESLIWSZY

. Wydawaj pienigdze na innych 127
. Wydawaj pienigdze na przezycia 130
17. Cwicz reagowanie ,aktywne i konstruktywne” ... 133
. Czesciej sie kochaj 137
Cze$¢ 4. Znajdowanie SzCze$Cia SAMEMU .........cceereerrvseersserrssnsrssnnenes 139
. Smiej sie czesciej 140
.Cwicz joge 143
. Praktykuj medytacje uwazno$ci 146
. Praktykuj medytacje mitujacej dobroci ... 152
. Wspominaj 155
. Tworz okazje, ktérych bedziesz wypatrywat
z niecierpliwos$cia 157
Mys$l1 kontrfaktycznie 163
Mysl szybko (ewentualnie) 167
Pamietaj o swoich atutach i osiggnieciach ........oeneeeenns 171
Pij kawe (ewentualnie) 174
Zamieszkaj w poblizu miejsca pracy 178
Kupuj duzo drobiazgéw 181
Znajdz sobie hobby 184
Kup biurko do pracy na stojaco (ewentualnie) ........cccuueeeee. 187
Siedz prosto 190

Kup ksigzke

33.

34. Przyjmuj suplementy z kwasami omega-3 (ewentualnie) ...192

35

195

. USmiechaj sie (nawet sztucznie)

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

SPIS TRESCI

Czes$é 5. Znajdowanie szczescia dzieki wyzbywaniu sie ztych nawykoéw ... 199

36. Nie $lecz tyle nad telefonem 200

37. Spedzaj mniej czasu online 205

38. Przeznaczaj mniej czasu na Facebooka

(i inne serwisy spoteczno$ciowe) 211
39. Nie ogladaj za duzo telewizji ...... 216
40. Nie ogladaj pornografii . 221
41. Nie $lecz non stop nad portfelem
papieréw wartos$ciowych . 224
42. Nie wytadowuj gniewu . 227
43. Nie zadreczaj sie myslami 230
44. Nie bujaj w obtokach . 232
45. Nie stosuj pozytywnej afirmacji . 239
46. Nie narzekaj . 242
47. Nie osiadaj na laurach . 246
48. Nie badz bierny 249
49. Nie badz popychadtem 252
50. Pij mniej alkoholu 255
51. Odstaw cukier (ewentualnie) . .258
52.Jedz mniej thuszczéw trans 261
53. Nie ktopocz sie dietg 264
Czes$c 6. Jak nabra¢ nawyku SZCZeSCia ........ccceeeerecerrsserrsseerssnsrssneenns 267
Osiem krokdéw do nabrania nawyku szcze$cia ....oenereersneeenns 268
7

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

CZLOWIEK SZCZESLIWSZY

Kornicowe przemyslenia na temat ksiazki Cztowiek szczeSliwszy ............ 279
Ostatnia WSKazOwKa... ......ccccorimiserrmnsnssnssesssnn s s 282
DZIGKUJE! vvrvvererrersersssesssssssssssssssssssessssssssssessssassssssassssssasesassanesanes 283
Inne ksigzki S.J. Scotta ........cocccmmminniinnem s ———————— 284

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

CZESC 1.

Twoje szczescie zaczyna sie dzi$

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

CZLOWIEK SZCZESLIWSZY

Wszyscy chca by¢ szczesliwi.

Jesli zapyta¢ przypadkowych przechodniéw, czego oczekuja od Zycia,
wiekszos¢ odpowie co$ w rodzaju: ,Chce by¢ szczesliwy!”.

Niestety, cho¢ szcze$cie stanowi cel dla wiekszoSci z nas, jest bardzo
ulotne. Ludzie méwigq, ze chca by¢ szczesliwi, ale tok ich zycia zdaje
sie temu przeczyc.

Co gorsza, szcze$cie jest wrecz niemozliwe do oszacowania. To nie
tak, ze da sie obrac cel w rodzaju: ,Chciatbym doswiadcza¢ pieciu jed-
nostek szczes$cia dziennie”. To nieoczywista emocja, ktérej nie da sie
bada¢ ani mierzy¢.

Tak naprawde czasami nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze wtasnie
przezywamy jedna z najszczesliwszych chwil w zyciu. Dopiero po
latach uswiadamiamy sobie, Ze jakie§ wydarzenie, wspomnienie albo
doswiadczenie byto cudowne. A potem zamartwiamy sie, Ze juz nigdy
wiecej nie poczujemy réwnie pozytywnych emocji.

Z drugiej strony, o ile szcze$cie trudno zmierzy¢, o tyle istniejq roz-
maite strategie, ktore umozliwiajg zwiekszenie czerpanej z Zycia satys-
fakcji. Mozna je nawet sprowadzi¢ do trzech prostych zasad:

1. Skup sie na sprawach naprawde waznych.

2. Wyzbadz sie (w miare mozliwosci) wszystkiego, co Cie
unieszczesliwia.

3. Stworz nawyki, ktére pomoga Ci osiggnac oba te cele.
Zdaje sie to az nazbyt proste, prawda?

Wkroétce przekonasz sie, ze w obszarze psychologii pozytywnej —
mozna ja nazwac nauka o szczes$ciu — prowadzono niezliczone bada-
nia, ktére pokazaty, Ze poziom szcze$cia da sie zwiekszy¢, pod warun-
kiem skupienia sie na odpowiednich nawykach.
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Rzeczjasna, mozna sobie zada¢ pytanie, po co w og6le zawracac sobie
gltowe czymS$ takim jak szczescie.

Warto, bo...

Matzenstwo, w ktérym pozytywy pieciokrotnie przewazajg nad nega-
tywami, jest znacznie mniej narazone na rozwod?.

e Zespo6t biznesowy, w ktéorym pozytywy pieciokrotnie prze-
wazaja nad negatywami, ma znacznie wiekszg szanse na wypra-
cowanie zysku?.

e Studenci, u ktérych pozytywy trzykrotnie przewazajg nad nega-
tywami, znacznie czesciej niz inni sa w $wietnej kondycji psy-
chicznej3.

Cztowiek, u ktérego pozytywne nastawienie przewaza 3 - 5 razy nad
negatywnym, ma znacznie wieksza szanse na zdrowy rozwoj.

Ujmiemy to krétko:

W ponad 200 badaniach naukowych, w ktérych wzieto udziat
prawie 275 tysiecy oséb, stwierdzono, Ze szczescie prowadzi
do sukcesu w niemal wszystkich aspektach zycia — w tym w mat-
zenstwie — i ma korzystny wplyw na zdrowie, przyjazn, zaan-
gazowanie w Zycie spotecznosci, kreatywnos¢, prace zawodowa
oraz przedsiebiorczosc.

Niestety, zyjemy w $wiecie, w ktérym coraz trudniej jest by¢ regu-
larnie szczes$liwym.

1 https://www.gottman.com/blog/the-magic-relationship-ratio-according-

science
2 http://www.factorhappiness.at/downloads/quellen/S8_Losada.pdf
3 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3126111
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Nasze organizmy sg przystosowane do Srodowiska, ktdre juz nie
istnieje. Pradawne warunki, ktére powodowaty przestawienie prze-
lacznika szczes$cia, odeszly w niepamie¢. Dawniej najlepsza rzecza,
jaka mozna byto uczyni¢, chcac osiagnaé szczescie, byto podazanie
za emocjami oraz instynktami. Ten czas dawno przebrzmiat.

Wspotczesny swiat zniszczyl nasz system Kierowania emocjami.
Emocjonalnos$¢, ktéra niegdys pomagata nam sie rozwijaé, teraz
jest przyczyna problemow i niepowodzen.

Przyjrzyjmy sie dwém nieprzystajacym do dzisiejszych czaséw emo-
cjom: strachowi i gniewowi.

Dawniej strach utrzymywat nas przy zyciu. Dostrzegate$ tygrysa, czute$
strach i uciekate§ — w ten spos6b miate$ szanse przetrwac. Wyobraz
sobie, ze zamiast sie ba¢, przez kilka chwil beznamietnie spogladatbys$
na zwierze. Pan tygrys juz miatby Cie w swoich pazurach.

Nasze §wiadome umysty nie dziatajg dostatecznie szybko. Wyewo-
luowaty, aby pomagaé nam w tworzeniu i realizowaniu dtugotermi-
nowych planéw, a nie po to, by dawac drapaka przed $miertelnie groz-
nym kotem, pedzacym z predkoscia 40 kilometréw na godzine.

Gdyby nie strach, nasi przodkowie nie byliby w stanie zareagowac¢
z wystarczajacym refleksem — w ten czy inny sposéb by wygineli,
a my nigdy nie przyszlibySmy na §wiat.

Dzi$ jednak strach nie speilnia swojej funkciji.

Boimy sie odtracenia, wiec nie nawigzujemy nowych znajomosci,
dzieki ktorym nasze zycie towarzyskie statoby sie bogatsze. Dawniej
plemie liczyto kilkadziesigt os6b; najwyzej setke lub dwie. Odtrace-
nie kogo$ oznaczato trwala i duza strate. Dzi§ mozemy przebierac
w dziesigtkach tysiecy potencjalnych znajomych, wspotpracownikéw
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i partneréw romantycznych. Jedno odtracenie... ba, niechby i sto odtra-
cen... nie oznacza nic. A jednak wciaz sie boimy.

Przypatrzmy sie dla odmiany gniewowi.

Gniew stuzyt do chronienia wtasnos$ci — bezpieczenstwa, bliskich,
jedzenia, dobytku.

Wyobraz sobie, ze zZyjesz w pradawnych, prehistorycznych czasach —
czasach plemion, lepianek i dzid.

Przytapate$ sasiada na proébie kradziezy Twojego jedzenia. Nie majac
pozywienia, musiatby$ gtodowac¢ przez nadchodzaca zime.

Mdgtbys darowaé¢ mu wine. Wszak ztapate$ go, zanim udato mu sie
podwedzi¢ Twoje zapasy. S3 na swoim miejscu i bedg gwarantem
Twojego przetrwania.

Gdyby nie emocja gniewu, prawdopodobnie puscitbys$ go wolno.
Mogtby$ mu zagrozi¢, by wiecej tego nie robit, ale nie ukaratbys go.
A wtedy by$ umart.

W tamtym okresie dziejow zalezno$¢ byta prosta.

Widzisz ztodzieja - czujesz gniew - wymierzasz kare - kara odstra-
sza od kradziezy.

Gdybys pozwolil mu odej$¢ po dobroci, prawdopodobnie podjatby
kolejna probe ogotocenia Twojej spizarni. Wystarczy, ze udatoby mu
sie raz, aby$ umart z gtodu wraz z catg swoja rodzina.

Potrafisz sobie wyobrazi¢ catkowicie odartg z emocji scene przyta-
pania przestepcy i ukarania go tak, by dobrze zapamietat te lekcje? Ja
nie potrafie. Wtasnie po to mieliSmy gniew.

Dzi$ gniew czyni wiecej szkody niz pozytku.

13
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Do rozwigzywania sporéw mamy policje i dyplomacje; moZemy tez
racjonalnie dyskutowa¢ — a to oznacza, ze gniew rzadko bywa obec-
nie najlepszym wyj$ciem.

Jesli inni nie respektujg naszych zasad, mozemy i$¢ na kompromis
lub zmusi¢ ich do podporzadkowania sie. Ale ludzie Zle reaguja na
gniew. Wyrozumiato$¢ i cierpliwo$é na ogét przynosza lepsze rezul-
taty. Gdyby zastgpi¢ kazdy wybuch gniewu wyrozumiatos$cia i cierpli-
woscig, wskaznik rozwoddw zmniejszytby sie o potowe.

Gniew jest narzedziem brutalnej sity — mtotkiem uzytym tam, gdzie
wkretak sprawdzitby sie znacznie lepiej. Gniew bywa dobry, gdy moty-
wuje nas do podjecia dziatan. Ale wsciektosé, ktora kaze krzyczec?
To gtupie. Gdyby z ez i bélu zrodzita sie korzystna zmiana, by¢ moze
warto bytoby sie uciec do gniewu, ktéry te tzy wywotat. Ale typowa
reakcja drugiej strony na gniew sg samoobrona i ochtodzenie relacji.

Do czego zmierzam?

Sygnaly i bodzce, ktore kiedy$ pozwalaly nam pozosta¢ przy
zyciu, teraz uniemozliwiaja pelne wykorzystanie naszego poten-
cjalu — zwlaszcza jesli chodzi o szeroko pojete szczescie.

Z tego wzgledu musimy wzig¢ odpowiedzialnos¢ za nasze szcze-
$cie jak nigdy wczeéniej, przektada sie ono bowiem na daleko idace
zyciowe korzysci.

Potraktuj szcze$cie jak bramkarza w lokalu albo straznika. Ci, ktérzy
sg z nim za pan brat, mogg korzystac z zasobéw umystu, do ktérych
inni nie maja dostepu. Kreatywnos¢, wspotczucie i pewno$c¢ siebie —
trzy niegdy$ powszechne aspekty zycia, ktére dawaty wielkie korzysci
i rado$¢ — teraz sa zamkniete, dostepne bardzo rzadko i w skapych
iloSciach.
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Gdyby ewolucja zdotata dotrzymac kroku postepowi cywilizacyjnemu,
doswiadczaliby$my dzi$ znacznie wiecej pozytywnych emocji, niz
istotnie odczuwamy.

BylibySmy bardziej:
e (Ciekawi ludzi, kultur, jezykow i $wiata.
e Sktonniz optymizmem podejmowac sie nowych zadan i bada¢
rézne zyciowe Sciezki.

¢ (iepli dla rodziny, przyjaciél, a nawet zupeinie obcych ludzi.

Niestety, wspotczesnos$¢ wypaczyta nasze umysty. Pomimo zasobno$ci
i bezpieczenstwa jesteSmy:

e Mniej zdrowi. Faktem jest oczywiscie, Ze powaznie chory jaski-
niowiec umierat, ale zdrowy byt wysoki i muskularny.

e Mniej towarzyscy. Tak, mamy Facebooka. Ale nasi przodkowie
spedzali wiekszo$¢ czasu z innymi ludZmi.

¢ Bardziej zestresowani. Mamy jedzenie, dach nad gtowa i wody
pod dostatkiem. Ale mamy tez rachunki do optacenia, podatki,
wymagajacych przetozonych, zwariowane dzieci i tysiac innych
problemow.

e Mniej zadowoleni. JesteSmy dziesigtki tysiecy razy zamoz-
niejsi niz nasi przodkowie. Kiedys jednak sukces byt jasno spre-
cyzowany. Albo miate$ jedzenie i przyjaciét, albo nie. Teraz
sukces przemienit sie w wyscig szczuréw. Zawsze chcemy cze-
gos wiecej.

Bycie szczesliwszym, rozumiane jako dtugoterminowa inwestycja,
mogtoby przynies¢ korzysci kazdemu z nas, lecz ze wzgledu na opi-
sany rozdzwiek ze sSrodowiskiem nie inwestujemy.
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Jesli wiec jeste$ jednym z tych, ktérzy chcg wyrwac sie z ograniczen
wspétczesnego $wiata i pogtebic poczucie zyciowej satysfakeji, zache-
cam Cie do przeczytania tej ksiazki: Cztowiek szczesliwszy. 53 naukowo
udowodnione nawyki, ktére pomagajq odnalez¢é rados¢ zycia.

Kilka stow o Cztowieku szczesliwszym

Zatozenie Cztowieka szczesliwszego jest proste — przedstawitem
w nim 53 praktyczne nawyki pozwalajace poczuc sie szczesliwszym.
W odréznieniu od wielu dostepnych w internecie artykutéw czy ksig-
zek opisane dalej koncepcje nie zostaty wybrane tylko dlatego, ze
tadnie brzmia. Oznacza to, Ze nie znajdziesz w tej ksigzce plytkich porad
w rodzaju: ,Réb to, co kochasz”, ,wez na kolana kota” czy ,przespa-
ceruj sie po plazy”.

Kazda koncepcja jest poparta drobiazgowymi eksperymentami i bada-
niami z dziedziny psychologii pozytywnej. Do ksigzki tej trafity jedy-
nie te sugestie, ktérych skuteczno$¢ udowodniono naukowo. Jest bar-
dzo prawdopodobne, Ze jesli dany pomyst u kogos sie sprawdzit, Tobie
tez pomoze.

Czy to oznacza, ze trzeba nabra¢ wszystkich 53 nawykow, aby
poczuc sie szczesliwszym?

W zadnym razie!

Jesli chciatby$ wyprébowac wszystkie pomysty opisane w tej ksigzce,
nie starczytoby Ci czasu na zycie. Sugeruje raczej, abys$ potraktowat
ja jak szwedzki bufet. Wybierz te pomysty, ktore Ci sie podobajg,
naucz sie wprowadzac je w czyn i pomin wszystko inne.

To rzeklszy, pragne zauwazyc¢, ze odkrytem co$, co nazywam wielkimi
dZzwigniami szcze$cia. S to te metody, ktére w niezliczonych bada-
niach okazaty sie najskuteczniejszymi motorami zyciowej satysfakcji.
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Wystarczy, ze postawisz tylko na tych dziewie¢ dZwigni, aby poczu¢
ogromna zmiane w ogélnym poczuciu szczes$cia. Sa to pierwsze spo-
$rod opisanych w tej ksigzce nawykow.

Oproécz rzeczonych 53 nawykdéw opisatem w niej tez osiem powo-
dow, ktore u wielu oséb przyczyniaja sie do poczucia nieszczescia,
przedstawitem konkretne metody realizacji poszczegdlnych sugestii
oraz nieskomplikowany proces przemieniania w nawyk dowolnej
sprzyjajacej szczesciu koncepcji.

Poczucie szcze$cia moze pomagaé w rozwijaniu kariery zawodowej,
wzbogacac¢ relacje miedzyludzkie, polepszac stan zdrowia i nadawac
wiekszy sens codziennej harédwce. Jesli kusi Cie osiaggniecie go, pozwol,
Ze najpierw pokratce sie przedstawie, a potem zabierzemy sie do dzieta.

O autorze

Nazywam sie Steve ,S.J.” Scott. Prowadze strony internetowe Hap-
pier Human* oraz Develop Good Habits5 i napisatem dziesigtki ksigzek
0 rozwoju osobistym.

Tak jak wielu innym osobom, w zyciu nie zawsze byto mi ze szcze-
$ciem po drodze. Owszem, przez wiekszo$¢ dni czutem sie niezZle, lecz
gdy juz trafialy sie te zte, to byty naprawde fatalne. Mam tu na mysli
dni w rodzaju ,nie wstane, tak bede lezatl”.

W wiekszosci przypadkoéw udawato mi sie jako$ przywracaé poczucie
szczeScia dzieki zrozumieniu réznych powodujacych mng emocji oraz
nabieraniu pozytywnych nawykéw, utatwiajacych przebrniecie przez

4 http://happierhuman.com
5 https://www.developgoodhabits.com
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trudne dni. Uwielbiam pisa¢ o nawykach miedzy innymi dlatego, Ze
pomagaja mi one w regulowaniu nastroju.

Jeden z takich ztych okreséw zaczat sie dla mnie pod koniec 2015
roku i trwat przez wiekszo$¢ kolejnego. Po kilkutygodniowym ciggu
przygnebienia, w trakcie ktérego rzadko wysuwatem nos z domu i nie
robitem niczego poza natogowym ogladaniem Netflixa, uzmystowitem
sobie, ze musze zupetnie zmieni¢ podejScie do zycia.

Zrobitem wiec kilka rzeczy.

Najpierw, idac tropem sugestii przyjaci6tki i wspoétautorki wielu
moich ksiagzek, Barrie Davenport, zaczatem sie skupia¢ na uwaznosci
i medytacji. Nabratem nawyku cieszenia sie chwilg (zamiast nieu-
stannie bi¢ sie z mys$lami). NapisaliSmy nawet z Barrie kilka ksigzek
na ten temat, miedzy innymi Uporzqgdkuj swoj umysté, Mindfulness
w 10 minut’ czy The Mindfulness Journal8.

Nastepnie zupetnie przemeblowatem wiele aspektéw mojego zycia.
Nie przyjmowatem zadnych présb i zlecen, ktore nie wpisywaty sie
w moje wartosci i cele; nie poswiecatem na te sprawy ani chwili. Byta
w tym moze jaka$ nielogiczno$¢, bo czasami rezygnowatem z przed-
siewzie¢, ktére mogty mi przynies¢ spore zyski, lecz jednoczesnie
przyczyniatyby sie do stresu i poczucia nieszcze$cia. Podjatem tez
$wiadoma decyzje o ograniczeniu liczby godzin pracy z my$la o prze-
znaczaniu wiekszej iloSci czasu dla syna, ktéry przyszedt na swiat
w kwietniu 2016 roku.

6 https://sensus.pl/ksiazki/uporzadkuj-swoj-umysl-jak-pozbyc-sie-negatywnych-
mysli-odnalezc-spokoj-i-szczescie-s-j-scott-barrie-davenport uposwu.htm

7 https://sensus.pl/ksiazki/mindfulness-w-10-minut-71-prostych-nawykow-
ktore-pomoga-ci-zyc-tu-i-teraz-s-j-scott-barrie-davenport,mind10.htm

8 https://www.amazon.com/dp/1973531690
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Wreszcie, podobnie jak wiele innych oséb, zaczaglem badaé¢, co czyni
ludzi szczesliwymi. Przeczytatem na ten temat sporo ksigzek. Prébo-
watem wielu nawykoéw. Przeczesatem internet w poszukiwaniu roz-
nych koncepcji szczescia.

Az wreszcie podczas jednego z takich googlowych poszukiwan natkng-
tem sie na strone internetowa o nazwie HappierHuman, prowadzong
przez Amita A. — wspoétautora tej ksigzki.

Uderzyto mnie, jak wiele czasu i wysitku wlozyl Amit w kazdy
z publikowanych artykuléw. Zamiast jedynie wymieniac tadnie
brzmiqgce metody, przytaczat argumenty naukowe na kazda z koncep-
cji. Zakochatem sie w tym materiale i wykorzystatem wiele sugestii
Amita we wiasnym Zyciu, dzieki czemu udato mi sie stopniowo pod-
nie$¢ poziom szczescia.

Zauwazytem tez, Ze nie aktualizowat swojej strony od przeszto trzech
lat. Zrobito mi sie szkoda, bo zamieszczone na niej znakomite infor-
macje tonety w morzu innych stron internetowych. Przyszto mi wtedy
do gtowy, Ze stanowi to okazje do przedstawienia jego koncepcji szer-
szemu gronu odbiorcow — w formie ksigzki. Napisatem wiec do Amita
e-mail z propozycja odkupienia serwisu.

I tak od stowa do stowa osiem miesiecy p6zniej, 1Zejszy o ustalong
kwote, statem sie dumnym wtascicielem strony HappierHuman.
Parafrazujgc reklame firmy Remington z lat 70., tre$¢ strony spodo-
bata mi sie tak bardzo, ze ja kupitem?®.

9 Autor nawigzuje do reklam golarek marki Remington. Victor Kiam, ame-
rykanski przedsiebiorca, reklamowat produkty tej marki hastem: ,Golarka
tak mi sie spodobata, ze kupitem firme (jej producenta)”, a jego stowa weszty
w Ameryce do powszechnego obiegu — przyp. ttum.
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Dlaczego jednak Ty miatbys$ sie interesowac szczegétowymi wyja-
$nieniami na temat szczescia?

To proste — ta ksigzka jest potgczeniem opartych na badaniach nau-
kowych strategii opisanych przez Amita na jego blogu oraz moich
doswiadczen w nabieraniu nawykdw. Sa to koncepcje, ktore wiele
0s6b — w tym ja — wyprébowato na wlasnej skérze, by poczuc sie
szczes$liwszymi. Dzieki owym wyjasnieniom nie tylko zyskasz doktadny
wglad w przyczyny skuteczno$ci danej strategii, lecz otrzymasz tez
gotowy plan dziatania pozwalajacy wcieli¢ ja w Zycie.

To rzektszy, wroce do rozwazan o szczesciu. W szczeg6lnosci chciat-
bym zgtebic osiem powoddéw bycia nieszczesliwym — waznych zwtasz-
cza w $wietle faktu, iZ wiekszo$¢ z nas moze bez trudu zaspokoié swe
podstawowe Zyciowe potrzeby.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Osiem gtownych powodow
poczucia nieszczescia

W 1943 roku Abraham Maslow napisat rozprawe zatytutowana
A Theory of Human Motivation, ktéra ukazata sie w czasopismie ,Psy-
chological Review”19. Jedng z proponowanych przez niego koncepcji
byt sktadajacy sie z pieciu pozioméw model, ktéry opisuje motywy
naszych zachowan i dziatan, znany jako hierarchia potrzeb Maslowa.

Moralnoéé,
kreatywnose,
spontanicznose,
rozwiazywanie
probleméw,
brak uprzedzen,

Samorealizacja akceptacja faktéw

Poczucie wlasnej wartosci,
pewnosd, osiggniecia, szacunek
Szacunek do innych, szacunek ze strony innych

Mitosé/przynaleznosc / Przyjazn, rodzina, intymnos¢ seksualna \
Poczucie bezpieczenstwa - fizycznego, zatrudnienia,
Bezpieczenstwo dostatku, prawa, rodziny, zdrowia, wiasnosci

Fizjologia / Oddychanie, jedzenie, picig, seks, sen, homeostaza, wydalanie \

Rysunek: J. Finkelstein!

Idea piramidy polega na tym, Ze przed przej$ciem na kolejny poziom
nalezy zaspokoi¢ bardziej podstawowe potrzeby. Innymi stowy,

10 http://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm

11 https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Maslow%27s_hierarchy_of
needs.png
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absurdem bytoby tamac sobie gtowe nad sensem Zycia w rozdartym
wojng $wiecie, w ktorym walczysz o zaspokojenie najbardziej pod-
stawowych potrzeb, takich jak jedzenie, woda czy dach nad gtowa.
Z tego wzgledu hierarchia zostata podzielona na dwa gtéwne obszary:

1. Cztery dolne poziomy s3 nazywane potrzebami niedoboru, ktére
motywujg ludzi do dziatania. Zaspokojenie danej potrzeby
sprawia, Ze na ogo6t znika.

2. Najwyzszy poziom odzwierciedla potrzeby wzrostu, ktére maja
zwigzek z samorealizacjg. Nawet gdy owe potrzeby s3 spet-
nione, pragnienie pracy nad nimi pozostaje.

W kolejnosci znaczenia potrzeby mozna uszeregowac nastepujaco:

1. Potrzeby fizjologiczne, ktérych zaspokojenie jest cztowiekowi
niezbedne do przetrwania. Jesli nie zostana zaspokojone, orga-
nizm nie bedzie mdgt prawidtowo funkcjonowac i ostatecz-
nie zawiedzie. Chodzi tu o dostep do powietrza, wody i pozy-
wienia, seks, ubranie oraz schronienie.

2. Potrzeby bezpieczenstwa, ktére obejmujg ochrone przed
zywiotami, stabilno$¢ pracy i finanséw oraz zabezpieczenia
przed naglymi wypadkami czy chorobami.

3. Potrzeby mitosci i przynaleznosci spotecznej, ktére odno-
sz3 sie do poczucia relacji miedzyludzkich. Obejmujg one mat-
zenstwo, rodzine, przyjazni, intymno$¢ i siatke najblizszych
znajomych.

4. Potrzeby szacunku, ktére odnosza sie do pragnienia bycia
szanowanym przez samego siebie i innych. Na og6t zaspoka-
jamy je poprzez prace czy hobby, stawe lub poczucie wartosSci
dla $wiata. Potrzeby szacunku przejawiajg sie w opanowywaniu
umiejetnosci, osigganiu cel6w, zdobywaniu uznania w okre-
$lonej dziedzinie i zapracowywaniu na respekt innych ludzi.
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5. Potrzeby samorealizacji, znajdujgce sie na szczycie piramidy.
Do ich zaspokojenia dochodzi wtedy, gdy dany cztowiek osigga
pelnie swego potencjatu i wznosi sie na szczyty swoich moz-
liwosci.

W hierarchii Maslowa fascynuje mnie przede wszystkim fakt niewiel-
kiej istotnosci pieniedzy, konsumpcjonizmu i innych putapek wspoét-
czesnego spoteczenstwa, ktore dla wielu 0os6b sg waznymi aspektami
szczeScia. Co wiecej, jesli uwaznie sie przyjrzeé koncepcji Maslowa,
zacznie sie dostrzegac niektore przyczyny powszechnego dzi$ poczucia
niezadowolenia. Mozna sprowadzic¢ je do o$miu gtéwnych powodéw.

Powadd 1. Nieustannie adaptujemy sie do nowosci

Wszyscy znamy powiedzenie, Ze pieniadze szczeScia nie daja. Ale czy
to rzeczywiscie prawda?

Najkrotsza odpowiedZ brzmi: to zalezy!

W ramach badania!? przeprowadzonego w 2010 roku na Uniwersy-
tecie w Princeton przez psychologa Daniela Kahnemana i ekonomiste
Angusa Deatona przeanalizowano odpowiedzi 450 tysiecy Amery-
kandéw, ktérzy w 2008 i 2009 roku wzieli udziat w ankietach Insty-
tutu Gallupa i firmy Healthways. Naukowcy doszli do wniosku, ze
pieniadze dajq szcze$cie — do okre$§lonego momentu.

Zabezpieczenie finansowe dawane przez umiejetne gospodarowa-
nie pieniedzmi zmniejsza liczbe rozwoddéw, wydtuza zycie i po prostu
poprawia samopoczucie. Zasobna kiesa pozwala wyjezdza¢ na odmie-
niajace zycie wakacje, sprzyja r6znorodnosci doswiadczen — Kktére

12 http://content.time.com/time/magazine/article/0,9171,2019628,00.html
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sa wszak esencja zycia — i przektada sie na wiekszg ilo§¢ wolnego
czasu, w ktéorym mozna po prostu swobodnie funkcjonowac.

Kwota, ktdrej potrzebujemy do osiagniecia szczescia, wcale nie jest
jednak az tak niebotycznie wysoka, jak mozna by sadzi¢. Dajacy mak-
simum szczeScia prég zarobkéw okreslono na mniej wiecej 75 tysiecy
dolaréw rocznie. (Osiem lat pdZniej warto$c¢ ta wzrosta do 105 tysiecy
dolarow)?s.

Zasadniczy wniosek polega zatem na tym, Ze pienigdze mogq kupié
szczescie, lecz jedynie wtedy, gdy uzywa sie ich w konkretny i czasem
sprzeczny z intuicjg sposéb. (P6zniej, gdy juz dojdziemy do 53 metod,
opowiem o tym, jak strategicznie uzywac pieniedzy do kupowania
szczescia).

Niestety, cho¢ pienigdze nie sa rozwigzaniem, jesteSmy nieustannie
bombardowani przekazem reklamowym, ktéry kaze nam wierzy¢,
iz sekret szcze$cia da sie odkry¢ dzieki kupnu okreslonego produktu.
Najlepiej ujat to Daniel Kahneman!*:

Ludzie otrzymuja wiele komunikatdw, ktére sktaniaja ich do
przekonania, zZe jesli schudna, zmienig zapach, kolor wloséw
(lub ich zasieg na ciele...), auto, ubranie albo dowolny z wielu
innych aspektéw swojego zycia, bedzie to miato wyrazny wpltyw
na poprawe ich poczucia szcze$cia. Z naszych badan wynika
morat i ostrzezenie: nic, na czym sie skupisz, nie zrobi az takiej
réznicy, jak ci sie zdaje.

Aby przyblizy¢ te koncepcje, zastané6wmy sie nad potega adaptaciji.

13 https://www.nature.com/articles/s41562-017-0277-0
14 https://www.amazon.com/dp/B00555X80A
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WyobraZ sobie, Ze jeste$ mtoda gwiazda pitki noznej i masz wszelkie
zadatki do zrobienia zawodowej kariery w jednym ze znanych klubow.
Ktérego$ dnia ulegasz jednak wypadkowi. Zostajesz sparalizowany
od pasa w dét.

Niewatpliwie domyslasz sie, Ze bytby to dla Ciebie ogromny dramat,
jakby wszystko, po co zyte$, nagle przepadio na zawsze.

Ale Twoje pragnienia i oczekiwania z wolna zaczetyby sie zmieniac.
Przestatbys$ marzy¢ o pitce noznej i stawie, a zaczat $ni¢ o innych, bar-
dziej typowych sprawach, takich jak matzenstwo czy kupno domu.
Oczywiscie gdyby nie paraliz, bytby$ szczesSliwszy. Nie bagatelizuj
jednak potegi przystosowywania sie.

Po kilku latach paraplegicy czuja sie prawie tak dobrze psychicznie
jak w czasach przed kalectwem. Wielu z nich wraca do tego stanu
ducha po zaledwie kilku miesigcach. Ludzka zdolno$¢ do adaptacji
nie przestaje mnie zdumiewac. Z drugiej strony, jak bez niej mogli-
by$my opanowac caty swiat?

Domyslasz sie problemu zwigzanego z adaptacj3a?

Wyobraz sobie, ze wiedziesz zycie, ktére wiekszo$¢ ludzi uznataby
za normalne. Masz zyciowego partnera i dwoje dzieci. Najbardziej
zalezy Ci na awansie. Bo gdy uda Ci sie wskoczy¢ o szczebel wyzej na
drabinie kariery zawodowej, wszystko bedzie inaczej — bedziesz
mogt zmienic¢ dziesiecioletnie auto na nowsze, kupi¢ Zonie nowe ciu-
chy i zabra¢ dzieci na wakacje.

Jako pracowity cztowiek wreszcie dochrapujesz sie upragnionego
awansu. Przez kilka dni, moze nawet kilka tygodni, Zyjesz w $wiecie
jak z bajki. Jestes szczesliwy.

Ale potem w oko wpada Ci samochéd sasiada, nowiutki jak spod igty
lexus za 35 tysiecy dolaréw. Chcesz go.
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Zaczyna Ci wiec zaleze¢ na kolejnym awansie. Bo gdy go uzyskasz,
wszystko sie zmieni.

Jako pracowity cztowiek dostajesz nastepny awans. Przez kilka dni,
moze nawet kilka tygodni, zyjesz w $wiecie jak z bajki.

Ale potem... i tak dalej, i temu podobne.

To prawda, Ze gdy stajemy sie zamozniejsi — stawniejsi, potezniejsi,
piekniejsi — robimy sie tez szczesliwsi, lecz nie tak szczesliwi, jak
by$my oczekiwali.

WszystKie te do$wiadczenia najlepiej ttumaczy koncepcja nazy-
wana hedonistyczng bieznia (albo adaptacja hedonistyczna).

Bieznia hedonistyczna jest metaforg bazowego poziomu szczes$cia.
Koncepcja polega na tym, Ze gdy kupisz co$, dzieki czemu Twoim zda-
niem powiniene$ sie poczu¢ szczesliwszy, po pewnym czasie wrocisz
do pierwotnego stanu emocjonalnego. Jesli wiec jeste$ zasadniczo
szczesliwym cztowiekiem, nowy nabytek nie sprawi, Ze staniesz sie
znacznie szczes$liwszy na dtuzszg mete. A jesli jestes$ zasadniczo nie-
szczesliwym cztowiekiem, to zakup najnowszego gadzetu raczej na
pewno nie wywota u Ciebie dtugotrwatego poczucia szczescia.

W jednym z badan?s, ktére czesto sie przytacza w celu zilustrowania
tego zjawiska, wykazano, Zze pomimo ogromnej krétkotrwatej radosci
osoby, ktore wygraty duze sumy na loterii, po 18 miesigcach od szcze-
$liwego trafu nie byty znacznie szcze$liwsze niz inne. Ludzie wracaja
do bazowego poczucia szczeScia po $lubie, kupnie nowego domu czy
awansie zawodowym — a wszak po kazdej z tych rzeczy oczekujemy,
Ze trwale nas uszczesliwi.

15 https://web.archive.org/web/20160515201730/http:/members.ziggo.nl/
peterkooreman/pcl.pdf
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Wspomniany termin po raz pierwszy pojawil sie w rozprawie Brick-
mana i Campbella Hedonic Relativism and Planning the Good Society
(,Relatywizm hedonistyczny i planowanie dobrego spoteczeristwa”)?e,
opublikowanej w 1971 roku. Autorzy opisali ludzka tendencje do
pozostawania na bazowym poziomie szcze$cia niezaleznie od ze-
wnetrznych czynnikéw lub zmian w ich sytuacji socjoekonomiczne;j,
takich jak zawarcie matzenstwa, wzrost przychodéw czy powiek-
szenie rodziny.

Z jednej strony wiec pienigdze w okres$lonych sytuacjach moga kupié¢
szczescie, z drugiej za$ koncepcja biezni hedonistycznej wyja$nia,
dlaczego ludzie zamozni nie s szczesliwsi niz biedni, a takze dla-
czego szczesliwi bywaja ci, ktérzy niewiele majg débr materialnych
i Zzyja stosunkowo prostym zyciem.

Dzieje sie tak, poniewaz ludzie majacy skromny dobytek potrafig
sie nim cieszy¢, zamiast traktowac go jak co$ oczywistego. Sg wdzieczni
za swdj stan posiadania i nie szukajg bez przerwy nowego cacka do
kolekgji. Teoria hedonistycznej biezni uczy nas, Ze na dtugoterminowe
szczescie rzadko wptywaja duze pozytywne lub negatywne Zyciowe
zmiany. Przezywszy dobre albo zte chwile, wracamy do indywidu-
alnego bazowego poziomu szczes$cia.

Jesli za$ chodzi o dobra materialne, po pewnym czasie stajq sie czyms,
czego uzywamy nawykowo, gasnie wiec otaczajacy je niegdys blask
nowosci. A gdy przestaja by¢ kuszace, tracg status obiektu pragnien
i przemieniajg sie w obiekt potrzeby. To za$ oznacza, zZe pozbawiony
owych pozadanych niegdys$ przedmiotéw odczutbys ich strate silniej,
niz odczuwasz rados¢ z ich posiadania.

WyobraZ sobie na przyktad, ze za kilka miesiecy ma sie ukaza¢ nowy
model smartfona i nie mozesz sie juz doczeka¢, by go kupi¢. Myslisz

16 http://www.oalib.com/references/7377976
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sobie, ze gdy tylko go dostaniesz, bedziesz szczesliwy, a wszystkie
zyciowe problemy odejda w cien.

Wreszcie 6w dzien nadchodzi: kupujesz telefon i podekscytowany
sprawdzasz, jak zmieni sie przez to Twoje Zycie. Ale po kilku dniach
uzywasz telefonu tak samo jak poprzedniego i okazuje sie, Ze nic sie
za jego sprawa nie zmienito. Zamiast nagrody, na jakas czekates$, urza-
dzenie okazato sie zwyklym przedmiotem codziennego uzytku.

[ tak jest z kazdg blyskotka kupowana z nadziejg, Ze przyniesie wycze-
kiwang satysfakcje.

Powod 2. Nie potrafimy sprostac
zyciowym oczekiwaniom

W amerykanskiej kulturze szanuje sie szalone marzenia, ktére s3
wrecz obiektem kultu: ,Mozesz zosta¢ milionerem! Mozesz zdoby¢
wymarzong prace! Dostaniesz awans! Ty takze umiesz napisa¢ best-
seller!”. Dzieci zacheca sie do wyobrazania siebie w rolach superbo-
hateréw i ksiezniczek z bajki. Graja w gry, w ktérych niewielkim
wysitkiem zdobywajg ogromne moce i ratujg $wiat. Czytajg powiesci,
w ktérych przystojni, zabawni i romantyczni mezczyzni rywalizujg
o uczucia bohaterki tak sugestywnie, ze czytelniczka potrafi wejs¢
w jej buty. Ogladaja tysiace reklam obiecujacych im spetnienie marzen
za dziesie¢ dolaréw.

A potem wpadajg w tryby realiéw: nudna praca za biurkiem od dzie-
wiatej do siedemnastej, zwigzki z problemami i rutyna codziennosci.
Wszystkie te marzenia maja swojg cenel’.

17 http://waitbutwhy.com/2013/09/why-generation-y-yuppies-are-
unhappy.html

28
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

TWOIJE SZCZESCIE ZACZYNA SIE DZIS

Gdy przepa$¢ miedzy oczekiwaniami a rzeczywistoscia staje sie zbyt
wielka, ludzie sg nieszczesliwi.

Ich pod$wiadomo$¢ prébuje wiec znalez¢ wyjscie z sytuacji.

W idealnym $wiecie podSwiadomo$¢ stwierdzitaby pragmatycznie:
LPoniewaz porwate$ sie z motykg na stonice, obnize twoje oczeki-
wania do normalnego poziomu”.

W mniej idealnym $§wiecie cztowiek zaczyna gtéwkowa¢ nad swoim
losem i przez pewien czas czuje sie przez to jeszcze bardziej nieszcze-
$liwy. W poczuciu bezsilnosci rezygnuje z absurdalnych marzen i po
urealnieniu swoich oczekiwan zaczyna wies¢ szczeSliwsze zycie, wolne
od nadmiaru mys$lenia. Cho¢ scenariusz ten zdaje sie mato wiarygodny,
prawdopodobnie wtasnie tak sprawy toczyty sie setki lat temu —
poczucie beznadziei i wewnetrzne rozwazania stuzyty korygowaniu
nierealnych dazen.

W jeszcze mniej idealnym $§wiecie staramy sie wprawdzie urealniac
oczekiwania i doceniac to, co mamy, lecz wspotczesna kultura i setki
miliardéw dolaréw pompowanych corocznie w reklamy sprawiaja,
Ze czujemy sie nieusatysfakcjonowani.

Branza reklamowa nauczyla sie tak znakomicie sterowac¢ naszymi
myslami, Ze nie tylko pragniemy rzeczy, ktorych nie mozemy mie¢,
ale czujemy, Ze sie nam one naleza.

Czujemy, Ze nalezy nam sie fura pieniedzy i wymarzona praca, w peini
satysfakcjonujacy zwigzek oraz szacunek innych wzgledem naszych
opinii. I czujemy, Ze przez wiekszos¢ czasu powinno nam by¢ po pro-
stu dobrze.

A gdy co$ zburzy te wizje, co zreszta jest nieuniknione, nietatwo przy-
chodzi nam pogodzi¢ sie z tym normalnym wszak aspektem zycia;
zaczynamy gtéwkowaé, czemu nie dostajemy tego, na co zastuzyliSmy.
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Czasami skupiamy sie na niegodziwoSci $wiata: zastanawiamy sie,
dlaczego zycie nie spetia naszych oczekiwan. Kiedy indziej przycho-
dzi nam na mys$], Ze to z nami musi by¢ co$ nie tak, skoro nie potra-
fimy osiagna¢ swoich celow.

Obsesja na punkcie prawa do czego$ moze prowadzi¢ do niekonczg-
cych sie rozwazan: dlaczego nie robie kariery zawodowej? Dlaczego
nie jestem bogaty? Dlaczego nie wykorzystatem szansy, jaka stwa-
rzat boom ekonomiczny sprzed dekady?

Opierajac sie na przeSwiadczeniu, Ze pewne rzeczy sie nam zwyczaj-
nie naleza, zaczynamy drazy¢ jeszcze glebiej:
Moze szef nie daje mi awansu, bo boi sie, Ze kiedys zastgpie go
na jego stanowisku?

Moze wszystko przez to, Ze rodzice nie sfinansowali mi nauki na
prestizowej uczelni?

Moze to przez obowiqzki rodzinne, ktdre petajg mi rece?

Moze nie jestem taki cwany jak wszyscy inni?

Tymczasem prawda jest taka, ze $§wiat wcale nie jest tak taskawy,
jak nam sie roi. To normalne, ze nie dostate$ awansu, ze masz nieu-
dany zwiazek czy od czasu do czasu jest Ci Zle.

Gdyby myslenie Zyczeniowe byto nieszkodliwe, zachecatbym Cie do
bujania w obtokach, ile dusza zapragnie.

Ale nie jest.

Poczucie szczescia jest w duZej mierze uzaleznione od réznicy
miedzy oczekiwaniami a rzeczywistos$cia. Spoteczenstwo zacheca
do snu o potedze: mozesz by¢ madrzejszy, bardziej seksowny,
bogatszy i po prostu lepszy. Co sie stanie, gdy poréwnasz 6w sen
Z rzeczywistos$cia?
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Powadd 3. Wypetniamy codziennos¢
nieustajgcym stresem

Wyobraz sobie poczucie szczesScia jako gére lodowa. Jej wierzchotek
to czynniki bezposrednio odpowiedzialne za jego odczuwanie —
emocjonalne, Srodowiskowe czy interpersonalne. Mozesz sadzi¢, ze
to wtasnie one odpowiadaja za nagly przyplyw negatywnych emocji.
Niewykluczone jednak, Ze istnieje wiele ukrytych powodéw, ktére
przyczyniaja sie do nieoczekiwanego poczucia nieszczes$cia.

Przypus$émy, Ze czujesz sie zdenerwowany. Mozesz sqdzi¢, Ze to przez
ktétnie rodzinng, ale to tylko jedna, powierzchowna emocja. Moze
Twoje poirytowanie jest wywotane wieloma innymi, nieoczywistymi
problemami, takimi jak:

e niewyspanie,

e brak swobody w pracy,

e nierealne oczekiwania,

e garbienie sie,

e powrdt do zdrowia po przeziebieniu,

e niestabilno$¢ finansowa,

e zbyt dtugi czas spedzony na siedzaco,

e nadmiar cukru w jadtospisie,

e umiarkowana bezsennos¢,

e zbyt szybkie tempo Zycia,

e niedobory witamin,

e brak aktywnosci fizycznej,

e Dbrak seksu.
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(Na stronie internetowej oryginalnego wydania ksigzki mozesz obej-
rzec rysunek ilustrujacy opisang sytuacje)?s.

Zakulisami kryja sie dziesigtki czynnikéw majacych wptyw na Twoje
emocje. Skrocenie snu o godzine raz na jakis czas nie bedzie miato
zadnych negatywnych nastepstw, lecz co sie stanie, jesli sytuacja ta
bedzie sie powtarzata kazdego dnia catymi tygodniami? Stanie sie
ona chronicznym czynnikiem stresujacym.

Jaki ptynie z tego wniosek?

Umiarkowane stresory rzutuja na nas stopniowo. Poniewaz zwykle
dziataja niejednoczesnie, ludzie tatwo bagatelizuja ich negatywny
wplyw na poczucie szcze$cia lub nawet ich nie dostrzegaja.

Jak przystowiowej zabie, ktéra po wrzuceniu do garnka z zimng woda
mozna ugotowac na $mier¢, stopniowo podnoszac temperature, tatwo
jest nam przywyknaé¢ do umiarkowanych ucigzliwo$ci — az wresz-
cie ktorego$ dnia okazuje sie, Ze staty sie nieodtgcznym elementem
naszego zycia.

UKryte stresory wyzwalaja negatywne emocje i wzmacniajq je.

Przykra uwaga ze strony partnerki czy partnera, ktérg w zwyktych
okolicznoS$ciach puscitoby sie mimo uszu, nagle staje sie przyczyna
nieszcze$cia i prowadzi do niepohamowanego smutku albo wybuchu
gniewu zwienczonego sprzeczka.

Co gorsza, wiekszos$¢ chronicznych bodZcédw stresujgcych wymyka sie
introspekgji.

18 http://happierhuman.wpengine.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2014/
05/Complexity-of-Emotion3.jpg

32
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

TWOIJE SZCZESCIE ZACZYNA SIE DZIS

Cho¢bys$ godzinami siedziat i zastanawiat sie, co wywotato gniew
i smutek, nieustannie bedziesz wracat myslami do ktétni, do proble-
mow z partnerem czy do problemoéw ze soba. Nawet nie przejdzie
Ci przez mys], ze mogty one narodzi¢ sie na gruncie marnego jadto-
spisu albo trzech wypitych kubkéw kawy.

Do czego zmierzam?

0t6z bardzo czesto pozwalamy tym chronicznym stresorom sie nawar-
stwiac. Moze sie wydawac, Ze nie stanowig wiekszego problemu, lecz
z czasem zaczynaja sie kumulowac i zadawaé poczuciu szczescia
dotkliwe szkody.

Powdd 4. Uzaleznilismy sie od technologii

Nadmierne uzywanie gadzetéw, takich jak smartfony, tablety czy kom-
putery, od dawna powigzano z wieloma negatywnymi nastepstwami —
w szczegdlnosci stwierdzono, ze u wielu grup ludzi prowadza one do
stan6éw depresyjnych i problemoéw lekowych.

Badanie!® przeprowadzone niedawno przez psychologéw z Uniwer-
sytetu Stanowego San Diego ujawnito zalezno$¢ miedzy dtugotrwatym
przesiadywaniem przed ekranem a spadkiem poziomu szczeScia
u nastolatkéw i dorostych. Zesp6t dr Twenge odkryt20, Ze w 2012 roku,
gdy wieksza cze$¢ mieszkancéw Ameryki posiadata juz smartfony,
poziom szcze$cia w spoteczenstwie nieoczekiwanie spadt. Nasto-
latki byty mniej zadowolone z zycia, przyjazni i rado$ci czerpanej
z roznych zajec.

19 http://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2Femo0000403

20 https://patch.com/us/across-america/why-screen-time-making-you-unhappy
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W tym samym badaniu dorosli zgtaszali spadek ogdlnej satysfakcji
z zycia oraz czestotliwo$ci zblizen seksualnych. Informowali nato-
miast, ze czas spedzany z telefonami wydtuzy?t sie — i nadal rosnie.

Okazato sie tez, ze to dtugie przesiadywanie przed ekranem wpe-
dza mtodych ludzi w poczucie nieszczescia, a nie na odwroét — ze
poczucie nieszczes$cia sktania ich do takiego $leczenia.

W kolejnym badaniu?! dr Twenge stwierdzono istnienie zaleznosci
miedzy nasileniem sktonnos$ci samobojczych i depresji a nadmiernym
postugiwaniem sie elektronicznymi gadzetami.

Przyczyny ludzkiego nieszczeS$cia bywajg rézne. Biorac pod uwage
fakt, Ze gros czasu spedzanego przed ekranem przeznacza sie na media
spoteczno$ciowe??, jest to jedna z potencjalnych przyczyn rosnacego
niezadowolenia. Powodéw jest kilka:

¢ Przegladajac wiadomosci w serwisach spotecznosciowych,
ludzie poréwnuja sie z innymi. Jeden z czytelnikdw?3 recen-
zujacych ksigzke dr Twenge nazwat korzystanie z mediéw
spoteczno$ciowych ,polowaniem na akceptacje”. Psychologowie
stwierdzili, Ze tendencja do poréwnywania sie z innymi odbiera
nam szczescie.

e Serwisy spolecznosciowe staly sie zamiennikiem bezpo-
$rednich kontaktéw. Spedzanie w nich ogromnych ilo$ci czasu
pozbawia nas okazji do tworzenia znaczacych i prawdziwych
wiezi z innymi ludZmi.

21 https://www.sciencedaily.com/releases/2017/11/171114091313.htm

22 https://www.twinword.com/blog/how-people-spend-their-time-on-the-
internet-infographic/

23 https://www.amazon.com/gp/customer-reviews/R2H2V81ARL6AXL/
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e Ludzie sg niedospani. Media spoteczno$ciowe sg najwiek-
szym pozeraczem czasu na godzine (lub kilka godzin) przed
snem. Poniewaz sen jest niezbedny dla zdrowia i dobrego samo-
poczucia, odbierajac go sobie, tworzysz grunt pod wilasne
nieszczescie.

Czy istnieje rozwigzanie? Badanie przeprowadzone przez dr Twenge
ujawnito, Ze catkowita abstynencja od ekranéw nie jest najlepszym
wyjsciem. Wystarczy jednak ograniczy¢ przesiadywany przed nimi
czas do nie wiecej niz dwoch godzin dziennie, by poziom szczescia znéw
zaczat rosnad. (O tym, jak to osiggna¢, przeczytasz w czesci poswie-
conej ztym nawykom, ktére przyczyniaja sie do poczucia nieszczescia).

Powdd 5. Wierzymy w istnienie drog
na skroty do szczescia

Rozmaite artykuly na temat samodoskonalenia obiecuja, ze wszel-
kie problemy mozna rozwigza¢ w pieciu prostych krokach.

Ich autorzy ktamia. Niestety, nie maja wiekszego wyboru.

»+Rozwigzanie problemu zajmie ci 40 godzin i wymaga wykonania
25 czynnoSci. Ponadto przedsiewziecie jest obarczone 50-procento-
wym ryzykiem niepowodzenia”.

Kto chciatby czyta¢ co$ takiego?

Nic dziwnego, ze ludzie kupuja ksigzki takie jak Sekret Rhondy Byrne,
oczekujac zyciowej transformacji.

Majac tego typu ksiazki, przestawiaja sie z myslenia: Musze ciezko
pracowad, Zeby zarobic pienigdze na: Pienigdze same poplyng do mnie
szerokim strumieniem.
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Niestety, Swiat tak nie dziata. Ludzie pragng jednak fatwych rozwia-
zan i chca w nie wierzy¢.

A gdy pieniadze nie zaczynaja ptyna¢, gtéwkuja: Czy cos jest ze mng
nie tak? Moze za mato sie staram? MoZe mam zbyt negatywne nasta-
wienie? B6g mnie nie kocha! Moze powinienem poczeka¢ dtuzej...?

Problemem nie jest nawet sktonno$¢ do stosowania szybkich roz-
wigzan. One bowiem w wiekszo$ci przypadkéw dziataja:

o Jeste$ gtodny? Idz do sklepu i kup co$ do jedzenia.
¢ Najblizszy sklep jest oddalony o pie¢ kilometréw? PojedZ autem.

e Myslisz o porozmawianiu z kim$ na drugim konicu $wiata, a nie
chcesz pisaclistu i czeka¢ tygodniami na odpowiedZ? Zadzwon.

Dysponujemy systemami, ktére produkuja szybkie rozwigzania na
masowa skale. Problem polega na tym, Ze zbytnio im zaufaliSmy.
Owszem, szybKie rozwigzania sa skuteczne, ale w wiekszosci przy-
padkéw, a nie za kazdym razem.

Jesli po kilku dniach problem nadal pozostaje nierozwigzany, zakta-
damy, ze co$ musiato péjs¢ nie tak, i zaczynamy gtéwkowac.

Sadzimy, Ze z kazdej przygnebiajacej czy irytujacej sytuacji musi by¢
jakies$ szybkie wyjscie. Zmieni¢ prace, zmienié partnera, przestac
rozmawiac z rodzicami. Czasami sg to stuszne decyzje, lecz jesli podej-
muje sie je tylko po to, by szybko zaleczy¢ niezadowolenie, majg ten-
dencje do nawarstwiania sie i przemieniania w dtugi tancuch porazek,
ktory staje sie zyzna pozywka dla obsesyjnych rozwazan. To zas wigze
sie z nastepnym problemem...
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Powdd 6. Czesto toczymy obsesyjne rozwazania
na kazdy temat

Jest coraz wiecej otytych ludzi. Zwazywszy na rosngce obwody w pasie
i wskazniki choréb sercowo-naczyniowych, nie ma co do tego zad-
nych watpliwo$ci. Nazywamy to pandemiq otytosci.

Réwnolegle rozwija sie jednak jeszcze jedna, réwnie groZna pandemia.
Dlaczego ro$nie wskaznik zapadalno$ci na depresje?

Dlaczego czujemy sie bardziej zestresowani niz kiedykolwiek
wczesniej?

Bo dopadta nas pandemia ruminacji.

Jak sie okazuje, 20% o0sdb z pokolenia wyzu demograficznego (tzw.
baby boomers), 52% os6b z pokolenia X oraz 73% os6b z pokolenia
Y popada w ruminacje?.

Czym sg ruminacje?

Polegaja one na przyktad na obsesyjnym wracaniu myslami do krytycz-
nej uwagi na temat czegos, co zrobiles. Albo na uporczywym przy-
wotywaniu na mys$l scen z nieudanej rozmowy o prace. Albo na nie-
ustannym przypominaniu sobie kulminacyjnego momentu kt6tni
z nastoletnig corkg, ktéra wykrzyczata Ci, ze jeste$ ztym rodzicem.

Jesli masz sktonnosci do tego rodzaju zachowan, popadasz w ruminacje.

24 http://happierhuman.wpengine.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2014/
05/Explaining-the-Gender-Difference-in-Depressive-Symptoms.pdf

37
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

CZLOWIEK SZCZESLIWSZY

Naukowcy zaliczajg je do reakcji negatywnych?s z uwagi na to, ze
myslace w ten sposéb osoby koncentrujg sie przede wszystkim na wta-
snych negatywnych emocjach, ich przyczynach oraz przykrych nastep-
stwach, a nie na podejmowaniu dziatain w celu rozwigzania problemu.

Ruminacje sg obsesja na punkcie krytycznych uwag wzgledem Ciebie
albo Twoich dziatan, dawnych btedéw lub innych nieprzyjemnych
zdarzen, ktére miaty miejsce w przesztosci. W psychologii ruminacje
uwaza sie za mozliwy objaw choroby psychicznej lub jej poczatku?s,

Do ruminacji dochodzi, gdy:

e Razpo raz wracasz myslami do konfliktu, snujgc alternatywne,
lepsze scenariusze jego rozwigzania.

¢ Narzekasz i rozpowiadasz wokét o wyrzadzonych Ci krzywdach.

e Starasz sie usilnie zrozumie¢, dlaczego zycie nie speinia Two-
ich oczekiwan.

e Nurzasz sie we wiasnym smutku.

¢ Odnosisz wrazenie, Ze batagan, ktéry masz w glowie, ogranicza
Twoje zyciowe wybory.

Ruminacje mogg bardzo przeszkadza¢ w zyciu, bo bezposrednio i nega-
tywnie rzutujg na emocje. Tworza niekorzystne, btedne kota my$lenia.
Przyczyniaja sie do poczucia alienacji. Co gorsza za$, skupieniem na
ruminacjach zniechecasz do siebie ludzi. Wszystko to za$ moze wyrza-
dzi¢ Twojemu poczuciu szcze$cia gigantyczne szkody.

25 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(C4414423/

26 https://www.wsj.com/articles/worrying-about-the-future-ruminating-on-
the-pasthow-thoughts-affect-mental-health-1439223597
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Powdd 7. Czesto odraczamy nagrode,
przesuwajac jg w przysztosc

Cate zycie ucza nas sztuki opdznionej gratyfikacji.

e 0durodzenia do studidéw: ucz sie, cho¢ nienawidzisz sie uczy¢;
musisz sie uczy¢, zeby dosta¢ dobra prace!

e Pierwsze lata pracy: zréb szefowi te cholerng kawe! Potrzebu-
jesz awansu, zeby sptaci¢ dtugi i kupi¢ na kolejny kredyt dom,
ktérym zrobisz wrazenie na przyjaciotach i rodzinie.

e Wiek $redni: praca, praca, praca! Kryzys wieku $redniego? Szu-
kanie sensu w pracy? Zapomnij, stonko. Musimy odktada¢, zeby
dzieci miaty dobry start.

e Ambitni pie¢dziesieciolatkowie: sumka na czarng godzine jest
za mata! Tyraj wiece;j!

e Emerytura: wreszcie mozesz sie bawi¢, przesuwac granice,
pogtebiac wiezi i by¢ szcze$liwym, tylko czy aby na pewno...?

e Smier¢.

Nie wiem jak Tobie, ale mnie takie podejScie do zycia kojarzy sie
z chomikiem w kotowrotku. Zamiast Zy¢ chwilg, nieustannie skupiasz
sie na kolejnym etapie procesu, aby odgoni¢ strach i wzmocni¢ poczu-
cie bezpieczenstwa.

To rzektszy, wedtug badania produktywnosci pracownikéw przepro-
wadzonego przez University of Warwick?? oraz opracowanego przez
badaczy z Wesleyan University badania przychodéw?8 wynika, ze ludzie

27 http://www2.warwick.ac.uk/fac/soc/economics/research/centres/eri/
bulletin/2009-10-3/ops/

28 http://www.iwu.edu/economics/PPE19/1Como.pdf
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szcze$liwsi sg Srednio 0 10 - 20% bardziej produktywni i zarabiaja
$rednio o 10 - 30 tysiecy dolaréw rocznie wiecej niz ich mniej rado-
$ni rowiesnicy.

Ktéra z ponizszych wersji bardziej do Ciebie przemawia?

Ambicja 2 wieksza produktywnos$¢ 2> wiecej pieniedzy >
wiecej szczeScia

CZy...
Wiecej szcze$cia 2> wieksza produktywno$¢ 2 wiecej pieniedzy?

Uczestnikéw wspomnianego badania przychodéw po raz pierwszy
zapytano o poziom odczuwanego szcze$cia w 1979 roku, gdy mieli
od 14 do 22 lat. Jak sie okazato, ten jeden wskaznik byt potem sko-
relowany z wielkimi, siegajacymi tysiecy dolaréw dysproporcjami
w poziomie przychod6éw na przestrzeni kolejnych 31 lat ich zycia.
To znaczy, Ze trzeba zaczqc od szczescia — inna kolejnosé zdarzen sie
nie optaca.

Powdd 8. Sadzimy, ze dazenie do szczescia
jest przejawem egoizmu

»Smutno ci? Uporaj sie z tym jako$ albo idz do psychiatry. A jesli
czujesz sie »normalny, zyj tak jak dotad i tyle”.

Niestety, to podejscie reprezentuje wiekszo$¢ Amerykanow.

Na przyktad Gretchen Rubin z The Happiness Project?? wspomina, ze
gdy postanowita skupi¢ sie na osobistym szczesciu, ze wszystkich
stron spadly na nig gromy.

29 http://www.happiness-project.com/
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Maz nie rozumiat takiej potrzeby, a przyjaciele uznali jg za egoistke.
W kotko styszata jedno i to samo pytanie: ,Nie wystarczy ci dobry
maz i dwojka dzieci?”.

Ludzie bardzo fatwo podchwytuja mylna interpretacje czyjego$ dazenia
do szcze$cia. Skoro masz prace, rodzine, rachunki do zaptaceniaiinne
»doroste” obowigzki, tatwo doj$¢ do wniosku, Ze skupianie sie na pozy-
tywach jest poblazaniem sobie — a moze wrecz czyms$ samolubnym.

Szczescie ptynie z wielu Zrédet: oczywiscie na pierwszym miejscu
z przyjemnosci, lecz takze z zZycia majgcego sens i cel, postepowania
zgodnie z wlasnymi warto$ciami, udzielania sie w wolontariatach,
realizowania swoich pomystéw, okazywania wdziecznosci, posiadania
silnych wiezi spotecznych i brania udziatu w zyciu lokalnych wspélnot.

Czytajac o 53 nawykach w dalszej czesci ksiazki, przekonasz sie, ze
wiele kluczy do szcze$cia wigze sie z pomaganiem innym i pozytyw-
nym wplywaniem na otaczajgcy Cie $wiat. A jesli chciatby$ utwierdzi¢
sie w przekonaniu, Ze szcze$cie nie ma nic wspélnego z egoizmem,
zachecam Cie do przeczytania ponizszych materiatows30:

e 29 sposobéw okazywania wyjqtkowej wdziecznosci3! — okazy-
wanie wdzieczno$ci jest przeciwienstwem egoizmu.

e Uprzejmie i uwaznie32 — nie chodzi o to, by nie robi¢ innym, co
Tobie niemite, lecz raczej o: ,Tak jak traktujesz innych, tak tez
traktujesz siebie”. Gdy jeste$ mity dla ludzi, nie tylko oni maja
lepszy dzien.

30 Te i wiekszos$¢ innych odsytaczy prowadzi do stron w jezykdw angiel-
skim — przyp. ttum.

31 https://liveyourlegend.net/29-ways-to-show-unique-gratitude-and-other-
random-acts-of-kindness/

32 https://zenhabits.net/kindfully/
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e ABC stoicyzmu33 — szlachetne dziatanie nie wynika z surowej
dyscypliny, lecz ze stuprocentowej dumy z siebie.

e Szczescie w relacjach miedzyludzkich jest zaraZliwe3* — szcze-
Scie rozprzestrzenia sie wérod ludzi oddalonych od siebie
o trzy poziomy znajomosci. Szczesliwszy Swiat zaczyna sie
od Ciebie.

e Szczescie na ochotnika3s — pomaganie innym jest jedng z naj-
skuteczniejszych metod pielegnowania i pogtebiania poczucia
szcze$cia. To zarazem $wietny spos6b na rozwiniecie sieci
kontaktéw.

Czy te dziatania sprawiaja na Tobie wrazenie egoistycznych?

Na mnie wecale.

33 http://hackthesystem.com/blog/stoicism-101-a-quick-guide-to-the-
philosophy/

34 http://www.chn.com/2008/HEALTH/12/05/happiness.social.network/
index.html

35 http://www.goodhousekeeping.com/health/wellness/health-benefits-of-
volunteering
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Dwa narzedzia do badania szczescia

Dotychczas opowiadatem o szczeS$ciu w kategoriach ogélnych. Wiesz
juz, jak wazna jest praca nad tym aspektem rozwoju personalnego,
korzystnie wptywa on bowiem na wiele obszaréw zycia.

Jednej rzeczy na razie jednak nie zrobitem, a mianowicie nie pomogtem
Ci w udzieleniu odpowiedzi na banalne na pozdr pytanie:

»Jak bardzo jeste$ teraz szczesliwy?”.

To pytanie moze sie wydawac proste, ale odpowiedZ na nie wcale taka
nie jest, bo my, ludzie, jesteSmy nieustannie zasypywani lawing emocji,
przezyé¢, stresoréw, zadan i kontaktéw z otaczajacym nas Swiatem.
W danej chwili mozesz wiec by¢ szczesliwy, ale dziesie¢ minut p6z-
niej popadniesz w przygnebienie.

Do czego zmierzam?

Cho¢ nie da sie okresli¢ biezacego poziomu szczeScia ze stuprocen-
towa doktadnoscia, jest kilka narzedzi, przy uzyciu ktérych mozesz
przynajmniej oszacowac, jak sie aktualnie czujesz.

W tej czesSci ksigzki opowiem o jednym z narzedzi do oceniania poziomu
szczeScia (wspotczynnika Losady) oraz prostym wzorze (wspomnia-
nym w ksigzce Szczescie. Od mqdrosci starozytnych po koncepcje wspot-
czesne)36, ktdre pomagaja w zrozumieniu, dlaczego niektorzy ludzie
zawsze zdaj3 sie szczesliwi.

36 https://www.gandalf.com.pl/b/szczescie-od-madrosci-starozytnych-po/
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Narzedzie 1. Wspoétczynnik Losady
(zwany tez wspoétczynnikiem pozytywnosci)

Wspétczynnik Losady (wspoétczynnik pozytywnosci, linia Losady,
wspotczynnik Gottmana) jest suma pozytywnosci systemu po-
dzielona przez sume jego negatywnosci.

Wspétczynnik pozytywnosci wywodzi sie z badan nad stabilnoscig
matzenstw i relacji, a konkretnie z analiz prowadzonych przez Johna
Gottmana3’. W toku dziesigtek badan i tysiecy obserwacji nauczyt
sie on z ponad 90-procentowg doktadno$cig przewidywac, czy dana
para sie rozwiedzie. Bardzo waznym aspektem tej prognozy byt sto-
sunek wyrazen pozytywnych do negatywnych.

Wspoétczynnik ten byt nastepnie badany w obszarze psychologii orga-
nizacyjnej przez Marciala Losade38. Wykorzystujgc metodologie Gott-
mana do analizowania pracy zespotéw biznesowych, Losada przygla-
dat sie oSmioosobowym grupom, ktérym zlecono opracowywanie
strategicznych planow.

Takze i w tym przypadku proporcja miedzy wyrazeniami pozytyw-
nymi a negatywnymi pozwalata z duzym prawdopodobienstwem
przewidzie¢ sukces zespotu, wyrazony zaréwno twardymi rezultatami,
takimi jak zyskowno$¢, jak i bardziej miekkimi — jak ocena kolegéw
czy przetozonych.

Tym za$, co ostatecznie doprowadzito do spopularyzowania wspét-
czynnika pozytywnoSci, byto przeprowadzone przez Barbare Fred-
rickson badanie z dziedziny psychologii pozytywnej39. Stwierdzita

37 https://www.gottman.com
38 http://losada.socialpsychology.org/
39 https://fredrickson.socialpsychology.org/
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ona, ze studenci o wskazniku pozytywnosci powyzej 3,0 w przewa-
Zajacej czesci sa bardzo zdrowi psychicznie i §wietnie funkcjonujg
w spoteczenstwie.

Spostrzezenia te zostaty nastepnie potwierdzone w innych srodowi-
skach (miedzy innymi w domach opieki) i cytowano je ponad 700 razy.
(Gwoli Scistosci, teoria wspoétczynnika pozytywnosci zostata tez oba-
lona w jednym z badan)*®.

Ile wynosi méj wspétczynnik i co on oznacza?

Bez wzgledu na to, czy wierzysz w mozliwo$¢ mierzenia szczescia,
sprébuj przeznaczy¢ kilka minut na zbadanie swojego wspoétczynnika
pozytywnosci, aby lepiej zrozumie¢, co czyni ludzi szczes$liwymi.

Na poczatek mozesz zrobi¢ nastepujacy test online: https://www.posi-
tivityratio.com/single.php.

Zasadniczo Losada i inni odkryli, Ze warto$ci wspétczynnika z zakresu
3,0 - 6,0 sg silnie skorelowane z duza efektywnoscia. Im wyzszy wspot-
czynnik, tym lepie;.

By¢ moze przyszto Ci do glowy ponizsze pytanie:
Czy moge zwiekszy¢ swéj wspo6tczynnik?
Alez tak!

Przekonasz sie, Ze istniejq dziesiatki pozytywnych strategii i nawy-
kow psychologicznych, ktére mozesz wykorzysta¢ do zwiekszenia
wspoétczynnika pozytywnosci.

40 https://www.the-scientist.com/the-nutshell/positivity-ratio-debunked-38894

45
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/czlosz
https://sensus.pl/rt/czlosz

CZLOWIEK SZCZESLIWSZY

Ja na przyktad, gdy po raz pierwszy zrobitem ten test, osiggnatem
wynik 2,1. Potem jednak przez sze$¢ miesiecy stosowatem kilka technik,
ktdére wkrotce opisze (gtdwnie byty to metody zaliczane przeze mnie
do wspomnianej wcze$niej kategorii wielkich dzwigni szczescia). Teraz
za$, gdy pisze te stowa, méj wspotczynnik wynosi 3,2. Nie jest to moze
wielka zmiana, lecz bez watpienia korzystna.

Narzedzie 2. Formuta Haidta

W ksigzce Szczescie. 0d mqdrosci starozytnych po koncepcje wspot-
czesne Jonathan Haidt zawart prosty wzor, na podstawie ktérego mozna
obliczy¢ ogélny poziom szcze$cia:

szczescie (S) = uwarunkowania biologiczne (U)
+ okolicznosci zyciowe (0) + czynnos$ci wolicjonalne (W)*!

Czyli:
S=U+0+W

W odrdznieniu od wspétczynnika Losady, w przypadku tej formuty
nie ma testéw pozwalajgcych wyliczy¢ poziom zyciowej satysfakcji,
sadze jednak, Ze na jej podstawie mozna tatwiej zrozumie¢, jak popra-
cowac nad wtasnym szczeSciem.

Przyjrzyjmy sie zatem kazdemu z trzech wymienionych elementéw.

41 Przytoczona w tym miejscu terminologia, zob. Jonathan Haidt, Szczescie.
0d maqdrosci starozytnych po koncepcje wspétczesne, ttum. Agnieszka Nowak,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2007.
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Uwarunkowania biologiczne (U)

Mam niezbyt dobra informacje dla tych, ktérzy nie urodzili sie, tryska-
jac szczeSciem i entuzjazmem (ja zresztq tez sie do nich zaliczam).
0t6z uwarunkowany biologicznie wysoki bazowy poziom szczescia
jest znakomitym punktem wyjscia.

Oto wniosek z jednej z analiz*2:

Badania na bliZnietach pokazuja zasadniczo, ze od 50 do 80%
réznic w Srednim poziomie szcze$cia miedzy ludZmi mozna
lepiej wyjasnic rozbiezno$ciami genetycznymi niz zyciowymi
do$wiadczeniami.

Whasnie tak; nawet 50 - 80% szczeScia wynika z czynnikow genetycz-
nych, na ktére zasadniczo nie mamy zadnego wptywu. (Jak to dobrze,
Ze ta ksigzka powstata nie bez powodu, istniejg bowiem potwierdzone
naukowo metody trwatego zwiekszania poziomu szcze$cia).

Okolicznosci zyciowe (O)

Szczes$cie nie ro$nie od kupna nowego samochodu czy duzego domu,
o ktéorym marzytes$. Zgodnie z teorig biezni hedonistycznej szybko
przywykamy do nowych przedmiotéw, zabawek, mebli, urzadzen elek-
trycznych, doméw czy lodéwek. Przez kilka dni, tygodni albo miesiecy
mozesz sie czuc troche szczesliwszy, ale potem wrocisz do swego
biologicznego punktu bazowego.

Haidt stwierdzit jednak, Ze trzy aspekty bytowe maja bardzo silny pozy-
tywny albo negatywny wptyw na poziom szcze$cia. 0ddam mu glos:

42 https://www.nchbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2593100/
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1. Dojazdy do pracy. ,Wiele 0s6b decyduje sie na zamieszkanie
w sporej odlegtosci od swego miejsca pracy, poniewaz dzieki
temu moze sie przeprowadzi¢ do wiekszego domu. Problem
w tym, Ze ludzie szybko przyzwyczajaja sie do wiekszej prze-
strzeni i przestajg czerpac z niej przyjemno$¢, nigdy jednak nie
przystosowuja sie w petni do dtuzszych dojazdéw do pracy,
zwlaszcza jesli codziennie muszg pokonywac zattoczone trasy.
Nawet po wielu latach takich dojazd6w osoby, ktére codziennie
przemierzaja dtugie kilometry zattoczonych drég, docieraja do
miejsca pracy z podwyzszonym poziomem hormonéw stresu”43.

2. Brak kontroli. ,(...) zmodyfikowanie srodowiska instytucjo-
nalnego w taki sposéb, aby wytworzy¢ u pracownikéw, studen-
tow badz pacjentow silniejsze poczucie kontroli, jest jednym
z najskuteczniejszych sposobéw zwiekszenia poziomu ich zaan-
gazowania, energii i poczucia szcze$cia”+.

3. Relacje. ,,Czynnikiem, ktory zdaniem wiekszoSci badaczy pod
wzgledem wazno$ci przebija wszystkie pozostate, jest jakosé
iliczba zwigzkdéw interpersonalnych. Dobre zwigzki nas uszcze-
Sliwiajg, a osoby szczesliwe maja wiecej pozytywnych relacji
niz ludzie nieszczesliwi. (...) konflikty z innymi — codzienne
utarczki z kolegg z pracy lub ze wspoétlokatorem albo nieustanne
konflikty ze wspétmatzonkiem — sg jednym z najistotniejszych
czynnikéw, ktore obnizaja poziom odczuwanego przez nas
szcze$cia. Konflikty interpersonalne to co$, do czego nie jeste-
$my w stanie sie przystosowac. Zatruwajg nam zycie — kaz-
dego dnia, rowniez wtedy, kiedy nie spotykamy osoby, z ktéra
jesteSmy sktdceni, poniewaz nawet wéwczas nie przestajemy
myslec¢ o trwajacym konflikcie”*s.

43 1. Haidt, Szczescie, op. cit.
44 Ibidem.

45 Ibidem.
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Czynnosci wolicjonalne (W)

Istniejg trzy kategorie dziatan ochotniczych, ktére w dajacy sie prze-
widzie¢ spos6b zwiekszajg poziom szczescia:

1. Wyrazanie wdziecznosci i uprzejmosci to sposéb na walke
ze zjawiskiem adaptacji. W chwili, gdy zaczynamy traktowac
co$ dobrego za oczywistos¢, przestaje nas to cieszy¢. Wyrazajac
wdzieczno$¢, mozemy cofngc¢ skutki tego procesu.

Wedtug Haidta: ,Badani, ktérzy mieli co tydzien wykonywaé
przypadkowy gest zyczliwosci albo przez kilka kolejnych tygo-
dni zlicza¢ wszystkie mite zdarzenia, jakie ich spotykaty, prze-
jawiali nieznaczny, lecz trwaty wzrost poziomu poczucia szcze-
$cia. Zatem weZ sprawy w swoje rece! Wybierz czynnosci, ktére
daja Ci gratyfikacje, wykonuj je regularnie (lecz nie do znuze-
nia) i ciesz sie wzrostem poczucia szcze$cia”6.

2. Medytacja oraz stosowanie technik uwaznosci pozwalajacych
bardziej cieszy¢ sie chwilg biezgcg, anizeli tamac sobie gtowe
nad przeszto$cia lub niepokoi¢ przysztoscia, moze korzystnie
wplynaé na nastréj w krétkim oraz w dtugim terminie.

3. Wywolywanie zjawiska przeplywu?’ i rozwijanie naszych
mocnych stron zostato przez naukowcow powigzane ze zwiek-
szonym poczuciem satysfakcji. Przeptyw rozumiem tutaj w szer-
szym znaczeniu; jako takie zorganizowanie dnia oraz otocze-
nia, aby byto Ci przyjemniej, a aktywnosci pobudzaty umyst
do dziatania.

46 [bidem.

47 Przeptyw (ang. flow) to koncepcja psychologiczna zaproponowana przez
wegierskiego psychologa Mihdlya Csikszentmihalyiego, ktéry opisat ja jako
bliski euforii stan zupetnego zatopienia w wykonywaniu jakiej$ czynnosci —
przyp. ttum.
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Dysponujesz teraz dwoma narzedziami stuzacymi do mierzenia Two-

jego aktualnego poziomu szcze$cia. Mam tez nadzieje, Ze przy okazji
nieco lepiej poznate$ tajniki zyciowej satysfakcji oraz dziatan, ktére
mozesz podjac¢, aby zaczerpna¢ wiecej z kazdego dnia.

Teraz, po zaznajomieniu sie z niektérymi aspektami badan o szcze-
$ciu, mozesz przyjrzec sie 53 nawykom, ktére warto wples¢ w co-
dzienno$¢. Zanim przejde do sedna sprawy, zrobie kréotki przeglad
podziatu tych nawykéw na kategorie.
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Struktura ksiazki Cztowiek szczesliwszy

Reszta tej ksigzki jest prosta — to 53 nawyki podzielone na cztery
gtéwne kategorie.

Wielkie diwignie szczescia

Nie oszukujmy sie; niektére metody sa skuteczniejsze od innych.
Zamiast zmusza¢ Cie do zgadywania, na czym skupi¢ sie w pierw-
szej kolejnosci, przeznaczytem pierwsza sekcje na te nawyki, ktére
maja najwiekszy wplyw na Twaéj rozwdj osobisty i szczeScie. Nazwatem
je wielkimi dZwigniami, bo nawet gdyby$ ograniczyt sie do nabrania
tylko tych nawykdw, beda one miaty znaczacy pozytywny wplyw na
0g0lng satysfakcje z zycia.

Ciekawostkg jest fakt, ze w niezliczonych badaniach wielokrotnie
potwierdzano skuteczno$¢ tych metod w zakresie nieznacznego zwiek-
szania zadowolenia z zycia. Jesli zatem chciatbys zaczerpna¢ z tej ksigzki
jak najwiecej i jak najszybciej, sugeruje, aby$ skupit sie na tych dzie-
wieciu sugestiach.

Znajdowanie szczescia z innymi

Bodaj najprostszy sposéb na szczeScie polega na zbudowaniu silnej
sieci wsparcia przyjaciétirodziny — dotyczy to nawet introwertykow.
Jak dowodzi wiele eksperymentéw naukowych, jednym z gtéwnych
warunkow szczescia jest dzielenie sie do§wiadczeniami z waznymi
osobami w zyciu i prowadzenie wciggajacych rozmoéw. Biorac to pod
uwage, poswiecitem jedna z czesci ksigzki rozwijaniu sieci wsparcia.
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Znajdowanie szczescia samemu

Z drugiej strony istnieje wiele nawykoéw, ktorych mozesz nabrac, aby
kazdego dnia poczu¢ sie odrobine szczesliwszym we wiasnym zakre-
sie. Niektdre to proste czynno$ci wymagajace zaledwie kilku minut
dziennie; inne moga wymagac catkowitej zmiany podejscia do zycia.

Znajdowanie szczescia dzieki wyzbywaniu sie
ztych nawykoéw

Kazdy z nas ma jakie$ zte nawyki, lecz niektére mogg mie¢ powazny
negatywny wptyw na og6lna jakos$¢ zycia. Innymi stowy, czasami
warunkiem szczescia jest wyzbycie sie czego$, a nie dodanie. W tej
czesci przedstawie ponad dwadzie$cia ztych nawykoéw, ktére warto
ograniczy¢ do minimum lub wyeliminowa¢ zupeinie.

Ijeszcze jedno: w dalszej czesci ksigzki zamieScitem bardzo wiele odsy-
taczy. Wiekszo$¢ z nich prowadzi do ksigzek, stron internetowych
i artykutéw naukowych, ktére potwierdzaja moje rozwazania na
poszczegdblne tematy. Jesli nie masz pewnosci co do podstaw nauko-
wych danego pomystu albo po prostu chciatbys dowiedzie¢ sie wie-
cej, goraco polecam siegniecie po te dodatkowe informacje.

Na tym zakoncze kroétki przeglad 53 nawykoéw, ktdére zostaty opisane
w dalszej czesci ksigzki. Sugeruje, abys$ rozpoczat od zapoznania sie
ze wszystkimi, wybrat sposrdd nich pomysty, ktére najbardziej trafiaja
Ci do przekonania, a nastepnie zrealizowat je, korzystajac ze wskazo-
wek zamieszczonych na koncu ksiagzki.

Do dzieta.
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Paradoksem jest, ze rozwéj cywilizacji zniszczyt ludzki system kierowania
emocjami. To, co tysigce lat temu pozwalato nam sie rozwijaé, teraz staje sie
przyczyng problemow. Zjawisko to tatwo wyjasni¢: zyjemy w srodowisku,

do ktorego ludzka psychika nie zdgzyta sie dostosowac. W rezultacie dzis
coraz trudniej regularnie doswiadczac poczucia szczescia. Pomimo zasobnosci
i bezpieczenstwa jestesmy mniej zdrowi, mniej towarzyscy i bardziej zestresowani.
Nie czujemy sie szczesliwi.

Ta ksigzka pomoze Ci to zmieni¢. Znajdziesz w niej 53 praktyczne nawyki, ktére
pozwolqg Ci poczu¢ wiecej zadowolenia z zycia. Sformutowano je w odniesieniu
do osiggnie¢ nauki i po upewnieniu sie, ze skutecznosc¢ kazdej sugestii jest
udowodniona. Oczywiscie, nie musisz wyksztatci¢ wszystkich 53 nawykow.
Potraktuj ten zestaw jak szwedzki stot, z ktérego wybierzesz kilka propozycji,
najlepiej pasujgcych do Ciebie i Twojego zycia. Dowiesz sie, jak kosztem
minimalnego wysitku wdrozy¢ je do codziennej rutyny i jakie konkretnie korzysci
Ci przyniosq. W ksigzce opisano tez przyczyny, dla ktérych wspotczesny
cztowiek czuje sie nieszczesliwy i niespetniony. Przekonasz sie, ze sporo
unieszczesliwiajgeych spraw mozna po prostu... usungc¢ ze swojego zycia.

Dzieki ksigzce dowiesz sie:

- dlaczego sukcesy odnoszg gtownie szczesliwi ludzie

- jakie swoje potrzeby powinnismy zaspokajac kazdego dnia
- czym sq i jak dziatajg ,wielkie dzwignie szczescia”

- jak zmierzy¢ swoj aktualny poziom szczescia

- jak skutecznie pozby¢ sie ztych nawykéw

- jak mgdrze od reki pozby¢ sie tego, co Cie unieszczesliwia

jest uznanym ekspertem w dziedzinie samorozwoju.
W swoich ksigzkach zawsze koncentruje sie na praktykach, ktére sprawdzajg
sie w prawdziwym zyciu i ktére mozna natychmiast zastosowaé. W wolnych
chwilach czyta, gimnastykuje sie i podrézuje.

jest autorem serwisu Happier Human, zawierajgcego wspaniale
opracowane materiaty fgczgce osiggniecia psychologii pozytywnej
z metodami ich praktycznego zastosowania w codziennym zyciu.

Nie czekaj dtuzej na szczescie, zacznij szczesliwym cztowiekiem!
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