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Wstęp

W stro­nę szczęścia,
bez względu na wszyst­ko

Je­dy­ną sa­tys­fak­cjo­nu­jącą de­fi­ni­cją szczęścia jest dla mnie pe­łnia.

HEL­LEN KEL­LER

No to jak, Tal, szczęście tra­fi na kwa­ran­tan­nę? – nie do ko­ńca żar­to­bli­wie spy­tał mój przy­ja­ciel.

Cały świat był wów­czas po­grążo­ny w pan­de­mii ko­ro­na­wi­ru­sa. Kry­zys zwi­ąza­ny z CO­VID-19 nie­za­prze­czal­nie przy­nió­sł ze sobą wy­jąt­ko­wo licz­ne wy­zwa­nia. Być może sam za­cho­ro­wa­łeś, lęka­łeś się utra­ty zdro­wia lub spo­tka­ło cię nie­wy­obra­żal­ne cier­pie­nie zwi­ąza­ne ze śmier­cią bli­skich. Być może mu­sia­łeś sta­wić czo­ła utra­cie pra­cy. Ro­dzi­ce z tru­dem go­dzi­li obo­wi­ąz­ki za­wo­do­we z opie­ką nad po­tom­stwem. Ro­dzi­ny i na­uczy­cie­le za­dręcza­li się wąt­pli­wo­ścia­mi, czy dzie­ci mogą bez­piecz­nie uczęsz­czać do szko­ły. Wszyst­kim zaś do­skwie­ra­ła apa­tia i roz­łąka z przy­ja­ció­łmi i bli­ski­mi. Wie­le osób pod wpły­wem ro­snące­go stre­su po­grąży­ło się w de­pre­sji. Pro­ste czyn­no­ści, któ­re bra­li­śmy za pew­nik i któ­re po­zwa­la­ły nam się zre­lak­so­wać – jak wy­jścia na obiad czy do te­atru – zo­sta­ły nam ode­bra­ne z dnia na dzień. Ra­do­sne, wy­cze­ki­wa­ne wy­da­rze­nia – jak wa­ka­cyj­ne wy­jaz­dy czy ślu­by – na­gle od­wo­ła­no. Trud­no było cho­ćby ob­da­rzać uśmie­chem in­nych prze­chod­niów na uli­cy, po tym, jak za­sło­ni­li­śmy twa­rze ma­ska­mi, by chro­nić sie­bie i in­nych przed wi­ru­sem.

Jak mia­ła się ta nowa rze­czy­wi­sto­ść do ba­dań nad szczęściem? Po wy­bu­chu pan­de­mii wie­le osób, po­dob­nie jak mój przy­ja­ciel, uzna­ło, że być może trze­ba pod­dać szczęście kwa­ran­tan­nie i odło­żyć roz­wa­ża­nia nad nim na ja­kiś czas, by znów mu się przyj­rzeć, kie­dy wszyst­ko wró­ci do nor­my. Jed­nak bio­rąc pod uwa­gę wszyst­ko, co dzie­je się na świe­cie – czy na ra­zie nie po­win­ni­śmy dać na wstrzy­ma­nie?

Moja od­po­wie­dź brzmi: nie, szczęście nie po­win­no tra­fić na kwa­ran­tan­nę, a my nie po­win­ni­śmy od­kła­dać my­śle­nia o nim na pó­źniej! W isto­cie, w ci­ężkich cza­sach – nie­za­le­żnie od przy­czy­ny trud­no­ści – ba­da­nia nad szczęściem oka­zu­ją się bar­dziej istot­ne i ko­niecz­ne niż kie­dy­kol­wiek wcze­śniej.


Wzra­sta­nie w trud­no­ściach

Wszyst­kie ludz­kie do­świad­cze­nia da się z grub­sza roz­mie­ścić na kon­ti­nu­um bie­gnącym od ne­ga­tyw­nych, przez neu­tral­ne, do po­zy­tyw­nych. Na przy­kład ból, cier­pie­nie, nie­szczęśli­we wy­pad­ki i trud­no­ści znaj­du­ją się na ne­ga­tyw­nym kra­ńcu, zaś przy­jem­no­ść, ra­do­ść, szczęście i kom­fort – na po­zy­tyw­nym. Po­środ­ku znaj­du­je się punkt ze­ro­wy, „jako tako”.
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Wie­le osób sądzi, że na­uka o szczęściu po­win­na zaj­mo­wać się je­dy­nie do­świad­cze­nia­mi od neu­tral­nych do po­zy­tyw­nych. In­ny­mi sło­wy, je­że­li ukła­da ci się jako tako lub le­piej, wy­ni­ki ba­dań mogą przy­nie­ść ci ko­rzy­ść. Je­śli nie – je­śli od­czu­wasz smu­tek lub lęk, prze­ży­wasz ci­ężkie chwi­le i z tru­dem so­bie ra­dzisz – to po­móc mogą je­dy­nie psy­cho­te­ra­pia lub leki. Rzecz ja­sna, w pe­łni po­pie­ram ko­rzy­sta­nie z pro­fe­sjo­nal­nej po­mo­cy. Te­ra­pia może wie­le zdzia­łać nie­za­le­żnie od tego, czy mie­wa­my się do­brze, czy czu­je­my, że ży­cie wy­my­ka nam się spod kon­tro­li; leki prze­ciw­de­pre­syj­ne lub prze­ciw­lęko­we ra­tu­ją ży­cie i nie za­le­ca­łbym ni­ko­mu re­zy­gna­cji z nich bez kon­sul­ta­cji z le­ka­rzem pro­wa­dzącym. Jed­nak prze­ko­na­nie, że trze­ba osi­ągnąć stan „neu­tral­ny”, nim będzie mo­żna sko­rzy­stać z osi­ągni­ęć na­uki o szczęściu, jest chy­bio­ne.

Ba­da­nie szczęścia obej­mu­je pe­łne spek­trum ludz­kich do­świad­czeń. Ow­szem, po­ma­ga prze­jść od 3 do 5, od „nie­źle” do „bar­dzo do­brze”. Ale jesz­cze bar­dziej może przy­dać się oso­bom znaj­du­jącym się w punk­cie -3 lub -5. Może po­móc po­wró­cić do pier­wot­ne­go sta­nu – albo go po­pra­wić, po­nie­waż wzmac­nia psy­cho­lo­gicz­ny układ od­por­no­ścio­wy. Rzecz ja­sna, wy­so­ka od­por­no­ść – czy to psy­cho­lo­gicz­na, czy bio­lo­gicz­na – nie chro­ni ca­łko­wi­cie przed za­cho­ro­wa­niem. Spra­wia jed­nak, że cho­ro­by są rzad­sze i szyb­ciej uda­je się je po­ko­nać. Dzi­ęki na­uce o szczęściu mo­żesz po­czuć się szczęśliw­szy – cho­ciaż tro­chę – nie­za­le­żnie od tego, w któ­rym punk­cie spek­trum się znaj­du­jesz. Po­zwa­la ona ta­kże ła­twiej ra­dzić so­bie z trud­no­ścia­mi i prze­ciw­no­ścia­mi, kie­dy się po­ja­wią.

W isto­cie, sil­ny psy­cho­lo­gicz­ny układ od­por­no­ścio­wy po­zwa­la pó­jść o krok da­lej i roz­wi­nąć an­ty­kru­cho­ść – któ­rą ro­zu­miem jako od­por­no­ść w wer­sji 2.0. Po­jęcie an­ty­kru­cho­ści wpro­wa­dził pi­sarz, epi­ste­mo­log i sta­ty­styk Na­ssim Ta­leb, wy­kła­dow­ca na Uni­wer­sy­te­cie No­wo­jor­skim[1]. Jego wy­ja­śnia­nie na­le­ży za­cząć od po­jęcia spręży­sto­ści, za­czerp­ni­ęte­go z in­ży­nie­rii. Daną sub­stan­cję lub ma­te­riał uwa­ża się za spręży­ste, je­że­li po­wra­ca­ją do pier­wot­nej po­sta­ci po od­kszta­łce­niu pod wpły­wem na­ci­sku. Spręży­sto­ść mo­żna rów­nież wy­ja­śnić na przy­kła­dzie pi­łecz­ki, opa­da­jącej, a na­stęp­nie wra­ca­jącej do pier­wot­ne­go po­ło­że­nia. Ta­leb twier­dzi, że dana sub­stan­cja lub ma­te­riał są an­ty­kru­che, je­że­li po od­kszta­łce­niu pod wpły­wem na­ci­sku nie tyl­ko wra­ca­ją do pier­wot­ne­go sta­nu, ale też sta­ją się moc­niej­sze. Spręży­sta pi­łecz­ka wra­ca do pier­wot­ne­go po­ło­że­nia, an­ty­kru­cha – od­bi­ja się wy­żej. Bar­dziej ogól­nie rzecz bio­rąc, układ an­ty­kru­chy – może to być przed­miot nie­oży­wio­ny lub pod­miot oży­wio­ny – oso­ba, re­la­cja, gru­pa lu­dzi, a na­wet na­ród – po prze­by­ciu trud­no­ści sta­je się sil­niej­szy, lep­szy, szczęśliw­szy.

Kie­dy Fry­de­ryk Nie­tz­sche, XIX-wiecz­ny nie­miec­ki fi­lo­zof, stwier­dził „Co mnie nie za­bi­ja, to mnie wzmac­nia[1*]”, opi­sy­wał an­ty­kru­cho­ść. Istot­nie, mo­żna wzra­stać w trud­no­ściach i na­brać an­ty­kru­cho­ści na­wet po naj­ci­ęższych prze­jściach. Trau­ma może po­ci­ągnąć nas w górę lub w dół, osła­bić lub wzmoc­nić.

Ba­da­nia prze­pro­wa­dzo­ne przez psy­cho­lo­gów Ri­char­da Te­de­schie­go i Law­ren­ce’a Cal­ho­una z Uni­wer­sy­te­tu Ka­ro­li­ny Pó­łnoc­nej wska­zu­ją, że oso­by mie­rzące się z prze­ciw­no­ścia­mi częściej do­świad­cza­ją roz­wo­ju po­ura­zo­we­go (PTG, ang. Post-Trau­ma­tic Growth) niż ze­spo­łu stre­su po­ura­zo­we­go (PTSD, ang. Post-Trau­ma­tic Stress Di­sor­der)[2]. Wi­ęk­szo­ść z nas sły­sza­ła o PTSD, któ­ry może pro­wa­dzić do na­wro­tów trau­ma­tycz­nych wspo­mnień, lęków i de­pre­sji, trud­no­ści z kon­cen­tra­cją czy za­bu­rzeń snu. Może jed­nak wy­stąpić PTG, do­świad­cze­nie rów­nież po­ten­cjal­nie trwa­łe, ale ko­rzyst­ne. Nie­ste­ty, nic nie jest w sta­nie za­gwa­ran­to­wać po­trau­ma­tycz­ne­go wzro­stu, mo­że­my jed­nak za­pew­nić wa­run­ki, któ­re po­zwo­lą zna­cząco zwi­ęk­szyć praw­do­po­do­bie­ństwo jego wy­stąpie­nia. Moim zda­niem naj­wa­żniej­szym ce­lem na­uki o szczęściu jest po­moc po­je­dyn­czym oso­bom, ro­dzi­nom, or­ga­ni­za­cjom i spo­łecz­no­ściom w po­zna­niu i stwo­rze­niu ta­kich wa­run­ków, któ­re umo­żli­wią im wzra­sta­nie w trud­no­ściach zwi­ąza­nych z pan­de­mią lub wszel­ki­mi in­ny­mi prze­ciw­no­ścia­mi. Mo­że­my zro­bić wie­le, by zwi­ęk­szyć swo­ją an­ty­kru­cho­ść.


Od ba­dań do wglądu w sie­bie

Na­pi­sa­łem tę ksi­ążkę, aby dać czy­tel­ni­kom punkt opar­cia w nie­pew­nych cza­sach – po­my­sły, na któ­rych będą mo­gli ba­zo­wać, a co istot­niej­sze – z któ­ry­mi będą mo­gli eks­pe­ry­men­to­wać. Je­stem psy­cho­lo­giem i wy­kła­dow­cą aka­de­mic­kim. W swo­jej pra­cy bar­dzo często wy­ko­rzy­stu­ję wy­ni­ki ba­dań. Jed­nak istot­niej­sze od nich jest po­szu­ki­wa­nie sie­bie. Ba­da­nie po­le­ga na przy­gląda­niu się do­ko­na­niom in­nych, oce­nia­niu ich dzia­łań i wy­ci­ąga­niu wnio­sków z re­zul­ta­tów. Wgląd w sie­bie to po­dob­ne dzia­ła­nie w od­nie­sie­niu do sie­bie sa­me­go – kie­ro­wa­nie spoj­rze­nia do we­wnątrz i eks­pe­ry­men­to­wa­nie ze zmia­na­mi.

Uwiel­biam bio­gra­fie. Mo­żna wie­le się z nich na­uczyć, zwłasz­cza je­śli opi­su­ją dzie­je lu­dzi o nie­zwy­kłych, szcze­gól­nych do­ko­na­niach. Do mo­ich ulu­bio­nych na­le­ży hi­sto­ria ży­cia po­wa­ża­ne­go hin­du­skie­go przy­wód­cy i ak­ty­wi­sty, Ma­hat­my Gan­dhie­go. Jego au­to­bio­gra­fia nosi pod­ty­tuł Dzie­je mo­ich po­szu­ki­wań praw­dy. Zwróć uwa­gę na sfor­mu­ło­wa­nie: nie mo­je­go od­na­le­zie­nia praw­dy, nie mo­je­go od­kry­cia praw­dy – mo­ich po­szu­ki­wań praw­dy. Przez całe ży­cie, wal­cząc o spra­wie­dli­wo­ść spo­łecz­ną, Gan­dhi eks­pe­ry­men­to­wał. Pró­bo­wał roz­ma­itych rze­czy. Za­chęcam, byś zro­bił to samo pod­czas lek­tu­ry tej ksi­ążki. Ow­szem, do­wiesz się z niej wie­le o ba­da­niach nad szczęściem. Znaj­dziesz też rady, któ­re po­zwo­lą ci za­sto­so­wać po­sia­da­ne in­for­ma­cje w prak­ty­ce. Przede wszyst­kim jed­nak chcia­łbym, abyś po­ba­wił się za­war­ty­mi tu wska­zów­ka­mi i po­my­sła­mi i prze­ko­nał się, jak się spraw­dzą w two­im przy­pad­ku. Nie­któ­re mogą oka­zać się bar­dzo przy­dat­ne na obec­nym eta­pie two­jej dro­gi, inne w przy­szło­ści, nie­któ­re być może wca­le – jed­nak nie spo­sób prze­ko­nać się o tym, póki nie spró­bu­jesz.

W nie­pew­nych cza­sach po­ja­wia się szcze­gól­nie wie­le rad w kwe­stii tego, co po­win­ni­śmy ro­bić, a cze­go uni­kać – jako ro­dzi­ce lub pra­cow­ni­cy, w ży­ciu oso­bi­stym lub za­wo­do­wym. Chcę, by ta ksi­ążka do­star­czy­ła ci rze­tel­nych in­for­ma­cji, któ­re po­zwo­lą ci zaj­rzeć w głąb sie­bie w opar­ciu o ba­da­nia psy­cho­lo­gicz­ne i nie­co upo­rząd­ko­wać we­wnętrz­ny cha­os. Chcę po­ka­zać ci stra­te­gie, któ­re mo­żesz za­sto­so­wać, aby po­czuć się szczęśliw­szym te­raz.

Za­jąłem się ba­da­niem szczęścia, po­nie­waż sam czu­łem się nie­szczęśli­wy. Nie je­stem pe­wien, czy spe­łnia­łem kry­te­ria kli­nicz­ne dla dia­gno­zy lęku lub de­pre­sji, ale nie­wąt­pli­wie często do­świad­cza­łem stre­su i smut­ku. Do­pro­wa­dzi­ło mnie to do za­in­te­re­so­wa­nia się psy­cho­lo­gią po­zy­tyw­ną. Trzy­dzie­ści lat pó­źniej, kie­dy lu­dzie py­ta­ją: „Czy te­raz wresz­cie je­steś szczęśli­wy?”, od­po­wia­dam: „Nie wiem”. Mam na­to­miast pew­no­ść, że je­stem szczęśliw­szy. Jak do­wiesz się z tej ksi­ążki, an­ty­kru­cho­ści nie roz­wi­ja się po to, by żyć dłu­go i szczęśli­wie. Nie wie­rzę w „dłu­go i szczęśli­wie”. Po­czu­cie szczęścia i nie­szczęścia nie są sta­łe ani bi­nar­ne – nie ist­nie­je punkt, przed do­tar­ciem do któ­re­go je­ste­śmy nie­szczęśli­wi, a po któ­re­go osi­ągni­ęciu od­czu­wa­my szczęście. Ma ono cha­rak­ter kon­ti­nu­um. W ci­ągu ostat­nich trzy­dzie­stu lat po­czy­ni­łem wiel­kie po­stępy na tym kon­ti­nu­um, mam też na­dzie­ję, że za pięć czy dzie­si­ęć lat będę szczęśliw­szy niż w tej chwi­li – i że cie­bie cze­ka to samo. Taka pod­róż trwa przez całe ży­cie i ko­ńczy się do­pie­ro, gdy do­bie­gnie ono kre­su.


Mit suk­ce­su i szczęścia

Czym wła­ści­wie jest szczęście? Cze­mu jest istot­ne? I jak je osi­ągnąć?

Za­nim prze­ana­li­zu­je­my de­fi­ni­cję, chcia­łbym omó­wić kil­ka ba­dań, któ­re wska­zu­ją na głębo­kie, wszech­obec­ne nie­zro­zu­mie­nie szczęścia, jego roli w na­szym ży­ciu i spo­so­bów jego osi­ąga­nia. Wi­ęk­szo­ść lu­dzi sądzi, że dro­ga do szczęścia wie­dzie przez suk­ces. Gdy­bym tyl­ko mógł spe­łnić to ma­rze­nie – osi­ągnąć ten cel, po­ko­nać ten etap – by­łbym szczęśli­wy. Z ko­lei po do­tkli­wej po­ra­żce my­śli­my: Moje ma­rze­nie le­gło w gru­zach. Wszyst­ko stra­co­ne. Nie uda­ło mi się. Te­raz już ni­g­dy nie będę szczęśli­wy. Zgod­nie z tym prze­ko­na­niem, suk­ces sta­no­wi przy­czy­nę, szczęście – sku­tek. Oka­zu­je się jed­nak, że ta­kie ro­zu­mo­wa­nie jest błęd­ne – i to nie częścio­wo, ale ca­łko­wi­cie.

Wy­ni­ki wie­lu ba­dań prze­czą rów­na­niu „suk­ces = szczęście”. Na przy­kład wy­kła­dow­ca na Uni­wer­sy­te­cie Ha­rvar­da, Da­niel Gil­bert, ob­ser­wo­wał pra­cow­ni­ków uczel­ni w naj­wa­żniej­szym mo­men­cie ich ka­rie­ry: tuż przed otrzy­ma­niem in­for­ma­cji o tym, czy przy­zna­no im sta­ły etat[3]. Kie­dy spy­tał wy­kła­dow­ców, jak będą się czuć, kie­dy po­zna­ją de­cy­zję, wi­ęk­szo­ść prze­wi­dy­wa­ła, że otrzy­ma­nie eta­tu trwa­le ich uszczęśli­wi, a jego od­mo­wa uniesz­częśli­wi ich na dłu­gi czas. Etat po­strze­ga­ny jest w śro­do­wi­skach aka­de­mic­kich jako świ­ęty Gra­al – sta­ra­nia o nie­go trwa­ją często kil­ka­na­ście lat, a przy­zna­wa­ny jest do­ży­wot­nio. Ozna­cza ko­niec pre­sji na nie­usta­jącą pu­bli­ka­cję prac. Co fak­tycz­nie sta­ło się po ogło­sze­niu de­cy­zji? Wy­kła­dow­cy, któ­rzy otrzy­ma­li etat nie po­sia­da­li się z ra­do­ści, a ci, któ­rym go nie przy­zna­no, byli ze zro­zu­mia­łych względów zdru­zgo­ta­ni, jed­nak w dłu­ższej per­spek­ty­wie to istot­ne wy­da­rze­nie mia­ło nie­wiel­ki wpływ na to, czy czu­li się szczęśli­wi czy nie. In­ny­mi sło­wy, zna­cząco prze­ce­ni­li zna­cze­nie wiel­kie­go suk­ce­su – lub po­ra­żki – dla swo­je­go szczęścia. Zda­rze­nie, któ­re wi­ęk­szo­ść z nich po­strze­ga­ła jako istot­ne i mo­gące za­wa­żyć na ca­łym ich ży­ciu, do­pro­wa­dzi­ło je­dy­nie do krót­ko­trwa­łe­go ob­ni­że­nia lub pod­nie­sie­nia na­stro­ju.

Po­dob­ne ba­da­nia prze­pro­wa­dzo­no z udzia­łem zwy­ci­ęz­ców na lo­te­rii[4]. Ilu z nas wy­obra­ża so­bie, że w przy­pad­ku wy­gra­nej, wszyst­ko na za­wsze zmie­ni się na lep­sze? Przy­pływ go­tów­ki nie przy­no­sił jed­nak ta­kich skut­ków. Zwy­ci­ęz­cy, po­dob­nie jak wy­kła­dow­cy za­trud­nie­ni na etat, do­świad­cza­li po wy­gra­nej sta­nów eks­ta­tycz­nych. Pó­źniej zaś wra­ca­li do po­przed­nie­go po­zio­mu sa­mo­po­czu­cia. Ci, któ­rzy byli nie­szczęśli­wi przed wy­gra­ną, zwy­kle co­fa­li się do tego sta­nu po krót­kiej zwy­żce w po­zio­mie szczęścia. Nie ule­gł on trwa­łej zmia­nie. Po­dob­nie ma się rzecz w przy­pad­ku istot­nych wy­da­rzeń ży­cio­wych, jak ślub czy utra­ta pra­cy. Prze­wa­żnie do­świad­cza­my po nich krót­ko­trwa­łe­go pod­wy­ższe­nia lub ob­ni­że­nia na­stro­ju, a na­stęp­nie wra­ca­my do punk­tu na kon­ti­nu­um szczęścia, w któ­rym znaj­do­wa­li­śmy się przed ich wy­stąpie­niem.

Kie­dy wy­kła­da­łem na Uni­wer­sy­te­cie Ha­rvar­da, prze­pro­wa­dzi­łem nie­for­mal­ną an­kie­tę wśród stu­den­tów. Po­pro­si­łem oko­ło ty­si­ąca uczest­ni­ków za­jęć, by wró­ci­li pa­mi­ęcią do 2 kwiet­nia po­przed­nie­go roku. Dla­cze­go wspo­mnia­łem wła­śnie o tej da­cie? Tego dnia do­star­cza­ne były pocz­tą (a obec­nie przy­cho­dzą mej­lem) po­wia­do­mie­nia z uczel­ni o wy­ni­kach re­kru­ta­cji, z in­for­ma­cją Gra­tu­lu­je­my przy­jęcia! albo Przy­kro nam, kon­ku­ren­cja w tym roku była bar­dzo sil­na. Fakt, że stu­den­ci sie­dzie­li na mo­ich za­jęciach, w oczy­wi­sty spo­sób do­wo­dził, że do­sta­li się na uczel­nię. Po­pro­si­łem, aby pod­nio­sły ręce oso­by, któ­re 2 kwiet­nia były bar­dzo lub eks­ta­tycz­nie szczęśli­we. Nie­mal wszyst­kie dło­nie po­wędro­wa­ły w górę. Na­stęp­nie do­da­łem, by nie opusz­cza­ły rąk oso­by prze­ko­na­ne, że po­zo­sta­ną szczęśli­we przez resz­tę ży­cia. Nie­mal wszyst­kie dło­nie po­zo­sta­ły w gó­rze, po­nie­waż stu­den­ci uwie­rzy­li w to, co mó­wio­no im w li­ceum: że być może te­raz są zmęcze­ni, ze­stre­so­wa­ni, czy na­wet nie­szczęśli­wi, ale je­śli do­sta­ną się na jed­ną z wy­bra­nych uczel­ni, to na za­wsze prze­ko­na­ją się, że była tego war­ta. Na ko­niec po­pro­si­łem, by na­dal trzy­ma­ły ręce w gó­rze oso­by, któ­re dziś czu­ją się szczęśli­we. Nie bar­dzo czy eks­ta­tycz­nie szczęśli­we – po pro­stu szczęśli­we. Nie­wie­le dło­ni po­zo­sta­ło w gó­rze. 

Wi­ęk­szo­ść stu­den­tów w Sta­nach Zjed­no­czo­nych do­świad­cza stre­su i po­czu­cia przy­tło­cze­nia obo­wi­ąz­ka­mi[5]. Gwa­łtow­nie wzra­sta licz­ba na­sto­lat­ków i mło­dych do­ro­słych cier­pi­ących na de­pre­sję – i zja­wi­sko to wy­stąpi­ło na dłu­go przed wy­bu­chem pan­de­mii ko­ro­na­wi­ru­sa[6]. Na­sze zdro­wie psy­chicz­ne ku­le­je, a jed­nak wci­ąż wie­rzy­my, że suk­ces do­pro­wa­dzi nas do szczęścia. Tak się nie sta­nie!

Suk­ce­sy istot­nie po­wo­du­ją pod­wy­ższe­nie na­stro­ju, a po­ra­żki – jego ob­ni­że­nie, jed­nak ta­kie wa­ha­nia nie są sta­łe i nie da się na nich zbu­do­wać szczęśli­we­go lub nie­szczęśli­we­go ży­cia. Czy to ozna­cza, że nie ma zwi­ąz­ku po­mi­ędzy suk­ce­sem a szczęściem? By­naj­mniej. Taki zwi­ązek ist­nie­je i jest bar­dzo sil­ny, ale opie­ra się na od­wrot­nej za­sa­dzie niż wy­da­je się wi­ęk­szo­ści osób. Suk­ces nie pro­wa­dzi do szczęścia – to szczęście pro­wa­dzi do suk­ce­su.


Cze­mu szczęście jest istot­ne

Psy­cho­lo­go­wie i teo­re­ty­cy or­ga­ni­za­cji nie­ustan­nie do­wo­dzą, że zwi­ęk­sze­nie do­bro­sta­nu, cho­ćby nie­znacz­nie, po­zwa­la od­no­sić znacz­nie wi­ęk­sze suk­ce­sy[7], ro­zu­mia­ne nie tyl­ko tra­dy­cyj­nie, jako osi­ągni­ęcie ce­lów, ale ta­kże w znacz­nie szer­szym, wie­lo­wy­mia­ro­wym sen­sie. Z wi­ęk­szym po­wo­dze­niem będziesz pe­łnić role ro­dzi­ca, part­ne­ra, pra­cow­ni­ka, tre­ne­ra i przy­ja­cie­la.

Gdy po­ziom szczęścia wzra­sta cho­ćby odro­bi­nę, to sta­je­my się bar­dziej kre­atyw­ni i in­no­wa­cyj­ni – do­ro­śli w miej­scu pra­cy, dzie­ci w szko­le. W pa­rze ze wzro­stem do­bro­sta­nu idzie zwi­ęk­sze­nie po­zio­mu pro­duk­tyw­no­ści i za­an­ga­żo­wa­nia w na­ukę i pra­cę. Wy­ższy po­ziom szczęścia spra­wia, że sta­je­my się bar­dziej życz­li­wi i szla­chet­niej­si, zmniej­sza praw­do­po­do­bie­ństwo wy­stąpie­nia prze­mo­cy i wszel­kich nie­mo­ral­nych za­cho­wań. Fi­zjo­lo­gicz­ny i psy­cho­lo­gicz­ny układ od­por­no­ścio­wy są ze sobą po­wi­ąza­ne, a szczęście zwi­ęk­sza od­por­no­ść za­rów­no psy­chicz­ną, jak i fi­zycz­ną. Szczęśli­wi lu­dzie są zdrow­si, szyb­ciej zwal­cza­ją cho­ro­by i (z za­strze­że­niem in­nych czyn­ni­ków) żyją dłu­żej![8]

Z wy­ższe­go po­zio­mu szczęścia ko­rzy­sta­my nie tyl­ko my sami. Jego od­czu­wa­nie ko­rzyst­nie wpły­wa na re­la­cje, co sta­je się szcze­gól­nie istot­ne, kie­dy tak wie­lu z nas musi przez dłu­gi czas prze­by­wać w jed­nym miej­scu, często w nie­zmien­nym to­wa­rzy­stwie[9]. Nie ozna­cza to jed­nak, że uczu­cie szczęścia eli­mi­nu­je wszel­kie kon­flik­ty w domu. Na­dal do­świad­cza­my nie­za­do­wo­le­nia, na­dal zda­rza­ją się nie­po­ro­zu­mie­nia – a ta­kże dni, w któ­rych mamy ocho­tę rwać so­bie wło­sy z gło­wy i nie mo­że­my znie­ść nie­ustan­nej bli­sko­ści wci­ąż tych sa­mych osób. I nie ma w tym nic złe­go. Wszyst­ko to jest rze­czą ludz­ką. Jed­nak dzi­ęki wy­ższe­mu po­zio­mo­wi szczęścia wy­zwań w zwi­ąz­kach będzie mniej, a kie­dy je na­po­tkasz – będziesz le­piej przy­go­to­wa­ny, by so­bie z nimi po­ra­dzić. W do­dat­ku, po­nie­waż szczęście jest za­ra­źli­we, sta­jąc się szczęśliw­szy, po­ma­gasz uszczęśli­wiać in­nych wo­kół sie­bie i przy­czy­niasz się do two­rze­nia szczęśliw­sze­go – lep­sze­go, zdrow­sze­go, bar­dziej mo­ral­ne­go – świa­ta.


Czym jest szczęście?

Z pew­no­ścią nie za­sko­czy cię fakt, że szczęście nie po­sia­da jed­nej usta­lo­nej de­fi­ni­cji. W isto­cie, ka­żdy czło­wiek kie­ru­je się za­pew­ne wła­sną, przez co wie­le osób, w tym eks­per­tów tej dzie­dzi­nie, twier­dzi, że szczęście jest jak pi­ęk­no – mo­żesz je roz­po­znać, gdy je wi­dzisz lub go do­świad­czasz. Jed­nak moim zda­niem, na­le­ży okre­ślić szczęście, by je zro­zu­mieć, dążyć do nie­go i je osi­ągać. Mo­żesz nie zga­dzać się z moją de­fi­ni­cją – nic nie szko­dzi. Nie twier­dzę, że znam osta­tecz­ną praw­dę. Nie­wa­żne, czy po­słu­żysz się moją de­fi­ni­cją, czy ja­kąś inną. Istot­ne, byś za­sta­no­wił się, czym szczęście jest dla cie­bie, prze­ana­li­zo­wał to i zro­zu­miał, jak je osi­ągnąć.

De­fi­ni­cję, któ­rą pro­po­nu­ję, opra­co­wa­łem z mo­imi wspó­łpra­cow­nicz­ka­mi, Me­gan McDo­no­ugh i Ma­rią Si­ro­is, opie­ra­jąc się na pra­cach He­len Kel­ler, któ­ra na po­cząt­ku XX wie­ku na­pi­sa­ła: „Je­dy­ną sa­tys­fak­cjo­nu­jącą de­fi­ni­cją szczęścia jest dla mnie pe­łnia”[10]. Roz­sze­rzy­li­śmy sło­wa Kel­ler, de­fi­niu­jąc szczęście jako do­bro­stan pe­łnej oso­by. Po­łącze­nie dwóch zwro­tów: pe­łnej oso­by i do­bro­sta­nu, daje jesz­cze zwi­ęźlej­szą de­fi­ni­cję: Szczęście to pe­łno­stan.

By­ło­by wspa­nia­le, gdy­bym na py­ta­nie, czym jest szczęście, mógł od­po­wia­dać: „Pe­łno­sta­nem!”. Nie jest to jed­nak ta­kie pro­ste, z dwóch po­wo­dów. Po pierw­sze, aby de­fi­ni­cja była na­praw­dę przy­dat­na i ła­twa do za­sto­so­wa­nia w prak­ty­ce, to na­le­ży roz­ło­żyć „do­bro­stan pe­łnej oso­by” na czyn­ni­ki pierw­sze – co wkrót­ce zro­bi­my. Po dru­gie, taka de­fi­ni­cja oka­zu­je się nie­wy­star­cza­jąca z uwa­gi na pa­ra­doks nie­odłącz­nie zwi­ąza­ny z na­szym dąże­niem do szczęścia.


Pa­ra­doks szczęścia

Wzrost po­zio­mu szczęścia nie­sie ze sobą wie­le ko­rzy­ści: zwi­ęk­sze­nie od­por­no­ści fi­zycz­nej, roz­wój zwi­ąz­ków, wzrost po­zio­mu pro­duk­tyw­no­ści i kre­atyw­no­ści oraz po­pra­wę wy­ni­ków osi­ąga­nych w pra­cy i sy­tu­acji w domu. Na­wet po­mi­ja­jąc wszyst­kie te ko­rzy­ści, szczęście ma swo­ją war­to­ść – do­brze jest czuć się do­brze. W na­tu­rze ludz­kiej leży dąże­nie do przy­jem­no­ści, uni­ka­nie bólu i pra­gnie­nie od­czu­wa­nia ra­do­ści, nie smut­ku.

Łączy się z tym jed­nak istot­ny pro­blem. Ba­da­nia wska­zu­ją, że przy­wi­ązy­wa­nie zbyt wiel­kiej wagi do szczęścia lub do sta­wa­nia się szczęśliw­szym może szko­dzić. Iris Mauss, wy­kła­dow­czy­ni psy­cho­lo­gii na uni­wer­sy­te­cie w Ber­ke­ley (a pó­źniej na in­nych uczel­niach) do­wio­dła, że lu­dzie, dla któ­rych szczęście jest bar­dzo istot­ne – de­kla­ru­jący: szczęście jest dla mnie naj­istot­niej­szą war­to­ścią – w osta­tecz­nym roz­ra­chun­ku czu­ją się mniej szczęśli­wi i bar­dziej sa­mot­ni[11]. Nie­ustan­ne przy­po­mi­na­nie so­bie o tym, jak istot­ne jest szczęście – i jak bar­dzo go pra­gnie­my – może od­bić się czkaw­ką.

Oto pa­ra­doks szczęścia: im bar­dziej je ce­ni­my, im bar­dziej go pra­gnie­my, tym bar­dziej sta­je się nie­uchwyt­ne.

Sko­ro jed­nak chce­my być szczęśliw­si – jak roz­strzy­gnąć ten pa­ra­doks? Czy mamy się oszu­ki­wać? Uda­wać, że nam nie za­le­ży, choć w głębi ser­ca jest ina­czej? Po­wta­rzać so­bie Nie chcę być szczęśli­wy (z przy­mru­że­niem oka) ...? Spra­wa jest skom­pli­ko­wa­na! Na szczęście ist­nie­je roz­wi­ąza­nie. Mo­że­my dążyć do szczęścia po­śred­nio.

Je­śli bu­dzę się rano i mó­wię so­bie: Chcę być szczęśli­wy, i będę – bez względu na wszyst­ko!, to bez­po­śred­nio dążę do szczęścia. W ten spo­sób przy­po­mi­nam so­bie o tym, jak wa­żne jest szczęście – i jak bar­dzo je ce­nię – co przy­no­si wi­ęcej szko­dy niż po­żyt­ku. Na czym po­le­ga po­śred­nie dąże­nie do szczęścia? Za­miast sku­piać się na sa­mym szczęściu, pra­cuj nad skła­da­jący­mi się na nie ele­men­ta­mi. W ten spo­sób sku­pisz uwa­gę na wa­dze po­szcze­gól­nych frag­men­tów, za­miast na war­to­ści szczęścia.

Po­słu­żmy się ana­lo­gią: po­my­śl o sło­ńcu, nie­zbęd­nym dla ist­nie­nia ży­cia na Zie­mi. Co sta­nie się, je­śli spoj­rzysz bez­po­śred­nio na sło­ńce? Roz­bo­lą cię oczy. Mo­żesz do­znać szko­dy na zdro­wiu, a na­wet oślep­nąć. Jak za­tem po­dzi­wiać sło­ńce? Mo­żesz spoj­rzeć na nie po­śred­nio, przez pry­zmat, któ­ry roz­sz­cze­pia świa­tło sło­necz­ne na po­szcze­gól­ne skład­ni­ki – ko­lo­ry – two­rząc tęczę. W ten spo­sób będziesz w sta­nie cie­szyć się wi­do­kiem tego, co masz tuż przed sobą.

Po­dob­nie ma się spra­wa ze szczęściem. Jak prze­ko­na­li się Iris Mauss i inni ba­da­cze, dążąc do nie­go bez­po­śred­nio, na­ra­ża­my się na jego brak. Na­to­miast pra­cu­jąc nad nim po­śred­nio – roz­bi­ja­jąc je na po­szcze­gól­ne ele­men­ty i dba­jąc o ich osi­ągni­ęcie – wcho­dzi­my na dro­gę do szczęścia. Jak stwier­dził XIX-wiecz­ny fi­lo­zof John Stu­art Mill: „Ci tyl­ko są szczęśli­wi, któ­rych my­śli są skie­ro­wa­ne ku ja­kie­muś przed­mio­to­wi in­ne­mu niż wła­sna szczęśli­wo­ść”[12][2*].

Istot­ne py­ta­nie brzmi: na ja­kich in­nych przed­mio­tach po­win­ni­śmy się skon­cen­tro­wać? Mó­wi­ąc me­ta­fo­rycz­nie: ja­kie ko­lo­ry tęczy, skła­da­jące się na do­bro­stan pe­łnej oso­by, mo­że­my osi­ągnąć, a one po­śred­nio do­pro­wa­dzą nas do świa­tła?


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu pe­łnej wer­sji ksi­ążki



 








 

Przy­pi­sy

O ile nie po­da­no ina­czej, wszyst­kie cy­ta­ty w prze­kła­dzie tłu­macz­ki ni­niej­szej ksi­ążki.
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