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    Zastrzeżenie


    Bez pisemnej zgody wydawcy żadna część niniejszej publikacji nie może być powielana ani transmitowana w jakiejkolwiek formie i przy użyciu dowolnych narzędzi mechanicznych oraz elektronicznych — co obejmuje kopiowanie, nagrywanie i zapisywanie w jakimkolwiek systemie przechowywania oraz wyszukiwania informacji, a także przekazywanie pocztą elektroniczną.


    Pomimo dołożenia wszelkich starań w celu zweryfikowania zawartych w tej książce informacji autor ani wydawca nie ponoszą odpowiedzialności za błędy, przeoczenia lub odrębne interpretacje poruszanych w niej zagadnień.


    Poglądy wyrażone w tej książce są jedynie opiniami autora i nie powinny być traktowane jako formalne zalecenia. Odpowiedzialność za podejmowane na jej podstawie działania spoczywa wyłącznie na czytelniku.


    Nabywca lub czytelnik jest odpowiedzialny za przestrzeganie wszystkich obowiązujących praw i przepisów, w tym międzynarodowych, federalnych, stanowych oraz lokalnych, dotyczących licencjonowania, praktyk biznesowych, reklamy oraz wszelkich innych aspektów prowadzenia działalności gospodarczej w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie czy dowolnej innej jurysdykcji.


    Autor ani wydawca nie ponoszą żadnej odpowiedzialności w imieniu nabywcy lub czytelnika tych materiałów.


    Wszelkie podobieństwa do osób i organizacji są całkowicie przypadkowe.


    Prezent


    W ramach podziękowania za zakup oferuję darmowy cyfrowy produkt dostępny wyłącznie dla nabywców książki Człowiek szczęśliwszy.


    Jednym z najlepszych pierwszych kroków do szczęścia jest nabranie nawyku prowadzenia dziennika wdzięczności. Mając to na uwadze, proponuję bezpłatną wersję bestsellerowego dziennika:


    Dziennik wdzięczności


    Znajdziesz go pod adresem https://ftp.helion.pl/przyklady/czlosz.zip i na końcu tego ebooka.

  


  


  
    Część 1.

    Twoje szczęście zaczyna się dziś


    Wszyscy chcą być szczęśliwi.


    Jeśli zapytać przypadkowych przechodniów, czego oczekują od życia, większość odpowie coś w rodzaju: „Chcę być szczęśliwy!”.


    Niestety, choć szczęście stanowi cel dla większości z nas, jest bardzo ulotne. Ludzie mówią, że chcą być szczęśliwi, ale tok ich życia zdaje się temu przeczyć.


    Co gorsza, szczęście jest wręcz niemożliwe do oszacowania. To nie tak, że da się obrać cel w rodzaju: „Chciałbym doświadczać pięciu jednostek szczęścia dziennie”. To nieoczywista emocja, której nie da się badać ani mierzyć.


    Tak naprawdę czasami nawet nie zdajemy sobie sprawy, że właśnie przeżywamy jedną z najszczęśliwszych chwil w życiu. Dopiero po latach uświadamiamy sobie, że jakieś wydarzenie, wspomnienie albo doświadczenie było cudowne. A potem zamartwiamy się, że już nigdy więcej nie poczujemy równie pozytywnych emocji.


    Z drugiej strony, o ile szczęście trudno zmierzyć, o tyle istnieją rozmaite strategie, które umożliwiają zwiększenie czerpanej z życia satysfakcji. Można je nawet sprowadzić do trzech prostych zasad:


    
      	Skup się na sprawach naprawdę ważnych.


      	Wyzbądź się (w miarę możliwości) wszystkiego, co Cię unieszczęśliwia.


      	Stwórz nawyki, które pomogą Ci osiągnąć oba te cele.

    


    Zdaje się to aż nazbyt proste, prawda?


    Wkrótce przekonasz się, że w obszarze psychologii pozytywnej — można ją nazwać nauką o szczęściu — prowadzono niezliczone badania, które pokazały, że poziom szczęścia da się zwiększyć, pod warunkiem skupienia się na odpowiednich nawykach.


    Rzecz jasna, można sobie zadać pytanie, po co w ogóle zawracać sobie głowę czymś takim jak szczęście.


    Warto, bo…


    Małżeństwo, w którym pozytywy pięciokrotnie przeważają nad negatywami, jest znacznie mniej narażone na rozwód[1].


    
      	Zespół biznesowy, w którym pozytywy pięciokrotnie przeważają nad negatywami, ma znacznie większą szansę na wypracowanie zysku[2].


      	Studenci, u których pozytywy trzykrotnie przeważają nad negatywami, znacznie częściej niż inni są w świetnej kondycji psychicznej[3].

    


    Człowiek, u którego pozytywne nastawienie przeważa 3 – 5 razy nad negatywnym, ma znacznie większą szansę na zdrowy rozwój.


    Ujmiemy to krótko:


    W ponad 200 badaniach naukowych, w których wzięło udział prawie 275 tysięcy osób, stwierdzono, że szczęście prowadzi do sukcesu w niemal wszystkich aspektach życia — w tym w małżeństwie — i ma korzystny wpływ na zdrowie, przyjaźń, zaangażowanie w życie społeczności, kreatywność, pracę zawodową oraz przedsiębiorczość.


    Niestety, żyjemy w świecie, w którym coraz trudniej jest być regularnie szczęśliwym.


    Nasze organizmy są przystosowane do środowiska, które już nie istnieje. Pradawne warunki, które powodowały przestawienie przełącznika szczęścia, odeszły w niepamięć. Dawniej najlepszą rzeczą, jaką można było uczynić, chcąc osiągnąć szczęście, było podążanie za emocjami oraz instynktami. Ten czas dawno przebrzmiał.


    Współczesny świat zniszczył nasz system kierowania emocjami. Emocjonalność, która niegdyś pomagała nam się rozwijać, teraz jest przyczyną problemów i niepowodzeń.


    Przyjrzyjmy się dwóm nieprzystającym do dzisiejszych czasów emocjom: strachowi i gniewowi.


    Dawniej strach utrzymywał nas przy życiu. Dostrzegałeś tygrysa, czułeś strach i uciekałeś — w ten sposób miałeś szansę przetrwać. Wyobraź sobie, że zamiast się bać, przez kilka chwil beznamiętnie spoglądałbyś na zwierzę. Pan tygrys już miałby Cię w swoich pazurach.


    Nasze świadome umysły nie działają dostatecznie szybko. Wyewoluowały, aby pomagać nam w tworzeniu i realizowaniu długoterminowych planów, a nie po to, by dawać drapaka przed śmiertelnie groźnym kotem, pędzącym z prędkością 40 kilometrów na godzinę.


    Gdyby nie strach, nasi przodkowie nie byliby w stanie zareagować z wystarczającym refleksem — w ten czy inny sposób by wyginęli, a my nigdy nie przyszlibyśmy na świat.


    Dziś jednak strach nie spełnia swojej funkcji.


    Boimy się odtrącenia, więc nie nawiązujemy nowych znajomości, dzięki którym nasze życie towarzyskie stałoby się bogatsze. Dawniej plemię liczyło kilkadziesiąt osób; najwyżej setkę lub dwie. Odtrącenie kogoś oznaczało trwałą i dużą stratę. Dziś możemy przebierać w dziesiątkach tysięcy potencjalnych znajomych, współpracowników i partnerów romantycznych. Jedno odtrącenie… ba, niechby i sto odtrąceń… nie oznacza nic. A jednak wciąż się boimy.


    Przypatrzmy się dla odmiany gniewowi.


    Gniew służył do chronienia własności — bezpieczeństwa, bliskich, jedzenia, dobytku.


    Wyobraź sobie, że żyjesz w pradawnych, prehistorycznych czasach — czasach plemion, lepianek i dzid.


    Przyłapałeś sąsiada na próbie kradzieży Twojego jedzenia. Nie mając pożywienia, musiałbyś głodować przez nadchodzącą zimę.


    Mógłbyś darować mu winę. Wszak złapałeś go, zanim udało mu się podwędzić Twoje zapasy. Są na swoim miejscu i będą gwarantem Twojego przetrwania.


    Gdyby nie emocja gniewu, prawdopodobnie puściłbyś go wolno. Mógłbyś mu zagrozić, by więcej tego nie robił, ale nie ukarałbyś go. A wtedy byś umarł.


    W tamtym okresie dziejów zależność była prosta.


    Widzisz złodzieja → czujesz gniew → wymierzasz karę → kara odstrasza od kradzieży.


    Gdybyś pozwolił mu odejść po dobroci, prawdopodobnie podjąłby kolejną próbę ogołocenia Twojej spiżarni. Wystarczy, że udałoby mu się raz, abyś umarł z głodu wraz z całą swoją rodziną.


    Potrafisz sobie wyobrazić całkowicie odartą z emocji scenę przyłapania przestępcy i ukarania go tak, by dobrze zapamiętał tę lekcję? Ja nie potrafię. Właśnie po to mieliśmy gniew.


    Dziś gniew czyni więcej szkody niż pożytku.


    Do rozwiązywania sporów mamy policję i dyplomację; możemy też racjonalnie dyskutować — a to oznacza, że gniew rzadko bywa obecnie najlepszym wyjściem.


    Jeśli inni nie respektują naszych zasad, możemy iść na kompromis lub zmusić ich do podporządkowania się. Ale ludzie źle reagują na gniew. Wyrozumiałość i cierpliwość na ogół przynoszą lepsze rezultaty. Gdyby zastąpić każdy wybuch gniewu wyrozumiałością i cierpliwością, wskaźnik rozwodów zmniejszyłby się o połowę.


    Gniew jest narzędziem brutalnej siły — młotkiem użytym tam, gdzie wkrętak sprawdziłby się znacznie lepiej. Gniew bywa dobry, gdy motywuje nas do podjęcia działań. Ale wściekłość, która każe krzyczeć? To głupie. Gdyby z łez i bólu zrodziła się korzystna zmiana, być może warto byłoby się uciec do gniewu, który te łzy wywołał. Ale typową reakcją drugiej strony na gniew są samoobrona i ochłodzenie relacji.


    Do czego zmierzam?


    Sygnały i bodźce, które kiedyś pozwalały nam pozostać przy życiu, teraz uniemożliwiają pełne wykorzystanie naszego potencjału — zwłaszcza jeśli chodzi o szeroko pojęte szczęście.


    Z tego względu musimy wziąć odpowiedzialność za nasze szczęście jak nigdy wcześniej, przekłada się ono bowiem na daleko idące życiowe korzyści.


    Potraktuj szczęście jak bramkarza w lokalu albo strażnika. Ci, którzy są z nim za pan brat, mogą korzystać z zasobów umysłu, do których inni nie mają dostępu. Kreatywność, współczucie i pewność siebie — trzy niegdyś powszechne aspekty życia, które dawały wielkie korzyści i radość — teraz są zamknięte, dostępne bardzo rzadko i w skąpych ilościach.


    Gdyby ewolucja zdołała dotrzymać kroku postępowi cywilizacyjnemu, doświadczalibyśmy dziś znacznie więcej pozytywnych emocji, niż istotnie odczuwamy.


    Bylibyśmy bardziej:


    
      	Ciekawi ludzi, kultur, języków i świata.


      	Skłonni z optymizmem podejmować się nowych zadań i badać różne życiowe ścieżki.


      	Ciepli dla rodziny, przyjaciół, a nawet zupełnie obcych ludzi.

    


    Niestety, współczesność wypaczyła nasze umysły. Pomimo zasobności i bezpieczeństwa jesteśmy:


    
      	Mniej zdrowi. Faktem jest oczywiście, że poważnie chory jaskiniowiec umierał, ale zdrowy był wysoki i muskularny.


      	Mniej towarzyscy. Tak, mamy Facebooka. Ale nasi przodkowie spędzali większość czasu z innymi ludźmi.


      	Bardziej zestresowani. Mamy jedzenie, dach nad głową i wody pod dostatkiem. Ale mamy też rachunki do opłacenia, podatki, wymagających przełożonych, zwariowane dzieci i tysiąc innych problemów.


      	Mniej zadowoleni. Jesteśmy dziesiątki tysięcy razy zamożniejsi niż nasi przodkowie. Kiedyś jednak sukces był jasno sprecyzowany. Albo miałeś jedzenie i przyjaciół, albo nie. Teraz sukces przemienił się w wyścig szczurów. Zawsze chcemy czegoś więcej.

    


    Bycie szczęśliwszym, rozumiane jako długoterminowa inwestycja, mogłoby przynieść korzyści każdemu z nas, lecz ze względu na opisany rozdźwięk ze środowiskiem nie inwestujemy.


    Jeśli więc jesteś jednym z tych, którzy chcą wyrwać się z ograniczeń współczesnego świata i pogłębić poczucie życiowej satysfakcji, zachęcam Cię do przeczytania tej książki: Człowiek szczęśliwszy. 53 naukowo udowodnione nawyki, które pomagają odnaleźć radość życia.


    Kilka słów o Człowieku szczęśliwszym


    Założenie Człowieka szczęśliwszego jest proste — przedstawiłem w nim 53 praktyczne nawyki pozwalające poczuć się szczęśliwszym. W odróżnieniu od wielu dostępnych w internecie artykułów czy książek opisane dalej koncepcje nie zostały wybrane tylko dlatego, że ładnie brzmią. Oznacza to, że nie znajdziesz w tej książce płytkich porad w rodzaju: „Rób to, co kochasz”, „weź na kolana kota” czy „przespaceruj się po plaży”.


    Każda koncepcja jest poparta drobiazgowymi eksperymentami i badaniami z dziedziny psychologii pozytywnej. Do książki tej trafiły jedynie te sugestie, których skuteczność udowodniono naukowo. Jest bardzo prawdopodobne, że jeśli dany pomysł u kogoś się sprawdził, Tobie też pomoże.


    Czy to oznacza, że trzeba nabrać wszystkich 53 nawyków, aby poczuć się szczęśliwszym?


    W żadnym razie!


    Jeśli chciałbyś wypróbować wszystkie pomysły opisane w tej książce, nie starczyłoby Ci czasu na życie. Sugeruję raczej, abyś potraktował ją jak szwedzki bufet. Wybierz te pomysły, które Ci się podobają, naucz się wprowadzać je w czyn i pomiń wszystko inne.


    To rzekłszy, pragnę zauważyć, że odkryłem coś, co nazywam wielkimi dźwigniami szczęścia. Są to te metody, które w niezliczonych badaniach okazały się najskuteczniejszymi motorami życiowej satysfakcji. Wystarczy, że postawisz tylko na tych dziewięć dźwigni, aby poczuć ogromną zmianę w ogólnym poczuciu szczęścia. Są to pierwsze spośród opisanych w tej książce nawyków.


    Oprócz rzeczonych 53 nawyków opisałem w niej też osiem powodów, które u wielu osób przyczyniają się do poczucia nieszczęścia, przedstawiłem konkretne metody realizacji poszczególnych sugestii oraz nieskomplikowany proces przemieniania w nawyk dowolnej sprzyjającej szczęściu koncepcji.


    Poczucie szczęścia może pomagać w rozwijaniu kariery zawodowej, wzbogacać relacje międzyludzkie, polepszać stan zdrowia i nadawać większy sens codziennej harówce. Jeśli kusi Cię osiągnięcie go, pozwól, że najpierw pokrótce się przedstawię, a potem zabierzemy się do dzieła.


    O autorze


    Nazywam się Steve „S.J.” Scott. Prowadzę strony internetowe Happier Human[4] oraz Develop Good Habits[5] i napisałem dziesiątki książek o rozwoju osobistym.


    Tak jak wielu innym osobom, w życiu nie zawsze było mi ze szczęściem po drodze. Owszem, przez większość dni czułem się nieźle, lecz gdy już trafiały się te złe, to były naprawdę fatalne. Mam tu na myśli dni w rodzaju „nie wstanę, tak będę leżał”.


    W większości przypadków udawało mi się jakoś przywracać poczucie szczęścia dzięki zrozumieniu różnych powodujących mną emocji oraz nabieraniu pozytywnych nawyków, ułatwiających przebrnięcie przez trudne dni. Uwielbiam pisać o nawykach między innymi dlatego, że pomagają mi one w regulowaniu nastroju.


    Jeden z takich złych okresów zaczął się dla mnie pod koniec 2015 roku i trwał przez większość kolejnego. Po kilkutygodniowym ciągu przygnębienia, w trakcie którego rzadko wysuwałem nos z domu i nie robiłem niczego poza nałogowym oglądaniem Netflixa, uzmysłowiłem sobie, że muszę zupełnie zmienić podejście do życia.


    Zrobiłem więc kilka rzeczy.


    Najpierw, idąc tropem sugestii przyjaciółki i współautorki wielu moich książek, Barrie Davenport, zacząłem się skupiać na uważności i medytacji. Nabrałem nawyku cieszenia się chwilą (zamiast nieustannie bić się z myślami). Napisaliśmy nawet z Barrie kilka książek na ten temat, między innymi Uporządkuj swój umysł[6], Mindfulness w 10 minut[7] czy The Mindfulness Journal[8].


    Następnie zupełnie przemeblowałem wiele aspektów mojego życia. Nie przyjmowałem żadnych próśb i zleceń, które nie wpisywały się w moje wartości i cele; nie poświęcałem na te sprawy ani chwili. Była w tym może jakaś nielogiczność, bo czasami rezygnowałem z przedsięwzięć, które mogły mi przynieść spore zyski, lecz jednocześnie przyczyniałyby się do stresu i poczucia nieszczęścia. Podjąłem też świadomą decyzję o ograniczeniu liczby godzin pracy z myślą o przeznaczaniu większej ilości czasu dla syna, który przyszedł na świat w kwietniu 2016 roku.


    Wreszcie, podobnie jak wiele innych osób, zacząłem badać, co czyni ludzi szczęśliwymi. Przeczytałem na ten temat sporo książek. Próbowałem wielu nawyków. Przeczesałem internet w poszukiwaniu różnych koncepcji szczęścia.


    Aż wreszcie podczas jednego z takich googlowych poszukiwań natknąłem się na stronę internetową o nazwie HappierHuman, prowadzoną przez Amita A. — współautora tej książki.


    Uderzyło mnie, jak wiele czasu i wysiłku włożył Amit w każdy z publikowanych artykułów. Zamiast jedynie wymieniać ładnie brzmiące metody, przytaczał argumenty naukowe na każdą z koncepcji. Zakochałem się w tym materiale i wykorzystałem wiele sugestii Amita we własnym życiu, dzięki czemu udało mi się stopniowo podnieść poziom szczęścia.


    Zauważyłem też, że nie aktualizował swojej strony od przeszło trzech lat. Zrobiło mi się szkoda, bo zamieszczone na niej znakomite informacje tonęły w morzu innych stron internetowych. Przyszło mi wtedy do głowy, że stanowi to okazję do przedstawienia jego koncepcji szerszemu gronu odbiorców — w formie książki. Napisałem więc do Amita e-mail z propozycją odkupienia serwisu.


    I tak od słowa do słowa osiem miesięcy później, lżejszy o ustaloną kwotę, stałem się dumnym właścicielem strony HappierHuman. Parafrazując reklamę firmy Remington z lat 70., treść strony spodobała mi się tak bardzo, że ją kupiłem[9].


    Dlaczego jednak Ty miałbyś się interesować szczegółowymi wyjaśnieniami na temat szczęścia?


    To proste — ta książka jest połączeniem opartych na badaniach naukowych strategii opisanych przez Amita na jego blogu oraz moich doświadczeń w nabieraniu nawyków. Są to koncepcje, które wiele osób — w tym ja — wypróbowało na własnej skórze, by poczuć się szczęśliwszymi. Dzięki owym wyjaśnieniom nie tylko zyskasz dokładny wgląd w przyczyny skuteczności danej strategii, lecz otrzymasz też gotowy plan działania pozwalający wcielić ją w życie.


    To rzekłszy, wrócę do rozważań o szczęściu. W szczególności chciałbym zgłębić osiem powodów bycia nieszczęśliwym — ważnych zwłaszcza w świetle faktu, iż większość z nas może bez trudu zaspokoić swe podstawowe życiowe potrzeby.


    Osiem głównych powodów poczucia nieszczęścia


    W 1943 roku Abraham Maslow napisał rozprawę zatytułowaną A Theory of Human Motivation, która ukazała się w czasopiśmie „Psychological Review”[10]. Jedną z proponowanych przez niego koncepcji był składający się z pięciu poziomów model, który opisuje motywy naszych zachowań i działań, znany jako hierarchia potrzeb Maslowa.


    [image: ]


    Rysunek: J. Finkelstein[11]


    Idea piramidy polega na tym, że przed przejściem na kolejny poziom należy zaspokoić bardziej podstawowe potrzeby. Innymi słowy, absurdem byłoby łamać sobie głowę nad sensem życia w rozdartym wojną świecie, w którym walczysz o zaspokojenie najbardziej podstawowych potrzeb, takich jak jedzenie, woda czy dach nad głową. Z tego względu hierarchia została podzielona na dwa główne obszary:


    
      	Cztery dolne poziomy są nazywane potrzebami niedoboru, które motywują ludzi do działania. Zaspokojenie danej potrzeby sprawia, że na ogół znika.


      	Najwyższy poziom odzwierciedla potrzeby wzrostu, które mają związek z samorealizacją. Nawet gdy owe potrzeby są spełnione, pragnienie pracy nad nimi pozostaje.

    


    W kolejności znaczenia potrzeby można uszeregować następująco:


    
      	Potrzeby fizjologiczne, których zaspokojenie jest człowiekowi niezbędne do przetrwania. Jeśli nie zostaną zaspokojone, organizm nie będzie mógł prawidłowo funkcjonować i ostatecznie zawiedzie. Chodzi tu o dostęp do powietrza, wody i pożywienia, seks, ubranie oraz schronienie.


      	Potrzeby bezpieczeństwa, które obejmują ochronę przed żywiołami, stabilność pracy i finansów oraz zabezpieczenia przed nagłymi wypadkami czy chorobami.


      	Potrzeby miłości i przynależności społecznej, które odnoszą się do poczucia relacji międzyludzkich. Obejmują one małżeństwo, rodzinę, przyjaźni, intymność i siatkę najbliższych znajomych.


      	Potrzeby szacunku, które odnoszą się do pragnienia bycia szanowanym przez samego siebie i innych. Na ogół zaspokajamy je poprzez pracę czy hobby, sławę lub poczucie wartości dla świata. Potrzeby szacunku przejawiają się w opanowywaniu umiejętności, osiąganiu celów, zdobywaniu uznania w określonej dziedzinie i zapracowywaniu na respekt innych ludzi.


      	Potrzeby samorealizacji, znajdujące się na szczycie piramidy. Do ich zaspokojenia dochodzi wtedy, gdy dany człowiek osiąga pełnię swego potencjału i wznosi się na szczyty swoich możliwości.

    


    W hierarchii Maslowa fascynuje mnie przede wszystkim fakt niewielkiej istotności pieniędzy, konsumpcjonizmu i innych pułapek współczesnego społeczeństwa, które dla wielu osób są ważnymi aspektami szczęścia. Co więcej, jeśli uważnie się przyjrzeć koncepcji Maslowa, zacznie się dostrzegać niektóre przyczyny powszechnego dziś poczucia niezadowolenia. Można sprowadzić je do ośmiu głównych powodów.


    Powód 1. Nieustannie adaptujemy się do nowości


    Wszyscy znamy powiedzenie, że pieniądze szczęścia nie dają. Ale czy to rzeczywiście prawda?


    Najkrótsza odpowiedź brzmi: to zależy!


    W ramach badania[12] przeprowadzonego w 2010 roku na Uniwersytecie w Princeton przez psychologa Daniela Kahnemana i ekonomistę Angusa Deatona przeanalizowano odpowiedzi 450 tysięcy Amerykanów, którzy w 2008 i 2009 roku wzięli udział w ankietach Instytutu Gallupa i firmy Healthways. Naukowcy doszli do wniosku, że pieniądze dają szczęście — do określonego momentu.


    Zabezpieczenie finansowe dawane przez umiejętne gospodarowanie pieniędzmi zmniejsza liczbę rozwodów, wydłuża życie i po prostu poprawia samopoczucie. Zasobna kiesa pozwala wyjeżdżać na odmieniające życie wakacje, sprzyja różnorodności doświadczeń — które są wszak esencją życia — i przekłada się na większą ilość wolnego czasu, w którym można po prostu swobodnie funkcjonować.


    Kwota, której potrzebujemy do osiągnięcia szczęścia, wcale nie jest jednak aż tak niebotycznie wysoka, jak można by sądzić. Dający maksimum szczęścia próg zarobków określono na mniej więcej 75 tysięcy dolarów rocznie. (Osiem lat później wartość ta wzrosła do 105 tysięcy dolarów)[13].


    Zasadniczy wniosek polega zatem na tym, że pieniądze mogą kupić szczęście, lecz jedynie wtedy, gdy używa się ich w konkretny i czasem sprzeczny z intuicją sposób. (Później, gdy już dojdziemy do 53 metod, opowiem o tym, jak strategicznie używać pieniędzy do kupowania szczęścia).


    Niestety, choć pieniądze nie są rozwiązaniem, jesteśmy nieustannie bombardowani przekazem reklamowym, który każe nam wierzyć, iż sekret szczęścia da się odkryć dzięki kupnu określonego produktu. Najlepiej ujął to Daniel Kahneman[14]:


    Ludzie otrzymują wiele komunikatów, które skłaniają ich do przekonania, że jeśli schudną, zmienią zapach, kolor włosów (lub ich zasięg na ciele…), auto, ubranie albo dowolny z wielu innych aspektów swojego życia, będzie to miało wyraźny wpływ na poprawę ich poczucia szczęścia. Z naszych badań wynika morał i ostrzeżenie: nic, na czym się skupisz, nie zrobi aż takiej różnicy, jak ci się zdaje.


    Aby przybliżyć tę koncepcję, zastanówmy się nad potęgą adaptacji.


    Wyobraź sobie, że jesteś młodą gwiazdą piłki nożnej i masz wszelkie zadatki do zrobienia zawodowej kariery w jednym ze znanych klubów. Któregoś dnia ulegasz jednak wypadkowi. Zostajesz sparaliżowany od pasa w dół.


    Niewątpliwie domyślasz się, że byłby to dla Ciebie ogromny dramat, jakby wszystko, po co żyłeś, nagle przepadło na zawsze.


    Ale Twoje pragnienia i oczekiwania z wolna zaczęłyby się zmieniać. Przestałbyś marzyć o piłce nożnej i sławie, a zaczął śnić o innych, bardziej typowych sprawach, takich jak małżeństwo czy kupno domu. Oczywiście gdyby nie paraliż, byłbyś szczęśliwszy. Nie bagatelizuj jednak potęgi przystosowywania się.


    Po kilku latach paraplegicy czują się prawie tak dobrze psychicznie jak w czasach przed kalectwem. Wielu z nich wraca do tego stanu ducha po zaledwie kilku miesiącach. Ludzka zdolność do adaptacji nie przestaje mnie zdumiewać. Z drugiej strony, jak bez niej moglibyśmy opanować cały świat?


    Domyślasz się problemu związanego z adaptacją?


    Wyobraź sobie, że wiedziesz życie, które większość ludzi uznałaby za normalne. Masz życiowego partnera i dwoje dzieci. Najbardziej zależy Ci na awansie. Bo gdy uda Ci się wskoczyć o szczebel wyżej na drabinie kariery zawodowej, wszystko będzie inaczej — będziesz mógł zmienić dziesięcioletnie auto na nowsze, kupić żonie nowe ciuchy i zabrać dzieci na wakacje.


    Jako pracowity człowiek wreszcie dochrapujesz się upragnionego awansu. Przez kilka dni, może nawet kilka tygodni, żyjesz w świecie jak z bajki. Jesteś szczęśliwy.


    Ale potem w oko wpada Ci samochód sąsiada, nowiutki jak spod igły lexus za 35 tysięcy dolarów. Chcesz go.


    Zaczyna Ci więc zależeć na kolejnym awansie. Bo gdy go uzyskasz, wszystko się zmieni.


    Jako pracowity człowiek dostajesz następny awans. Przez kilka dni, może nawet kilka tygodni, żyjesz w świecie jak z bajki.


    Ale potem… i tak dalej, i temu podobne.


    To prawda, że gdy stajemy się zamożniejsi — sławniejsi, potężniejsi, piękniejsi — robimy się też szczęśliwsi, lecz nie tak szczęśliwi, jak byśmy oczekiwali.


    Wszystkie te doświadczenia najlepiej tłumaczy koncepcja nazywana hedonistyczną bieżnią (albo adaptacją hedonistyczną).


    Bieżnia hedonistyczna jest metaforą bazowego poziomu szczęścia. Koncepcja polega na tym, że gdy kupisz coś, dzięki czemu Twoim zdaniem powinieneś się poczuć szczęśliwszy, po pewnym czasie wrócisz do pierwotnego stanu emocjonalnego. Jeśli więc jesteś zasadniczo szczęśliwym człowiekiem, nowy nabytek nie sprawi, że staniesz się znacznie szczęśliwszy na dłuższą metę. A jeśli jesteś zasadniczo nieszczęśliwym człowiekiem, to zakup najnowszego gadżetu raczej na pewno nie wywoła u Ciebie długotrwałego poczucia szczęścia.


    W jednym z badań[15], które często się przytacza w celu zilustrowania tego zjawiska, wykazano, że pomimo ogromnej krótkotrwałej radości osoby, które wygrały duże sumy na loterii, po 18 miesiącach od szczęśliwego trafu nie były znacznie szczęśliwsze niż inne. Ludzie wracają do bazowego poczucia szczęścia po ślubie, kupnie nowego domu czy awansie zawodowym — a wszak po każdej z tych rzeczy oczekujemy, że trwale nas uszczęśliwi.


    Wspomniany termin po raz pierwszy pojawił się w rozprawie Brickmana i Campbella Hedonic Relativism and Planning the Good Society („Relatywizm hedonistyczny i planowanie dobrego społeczeństwa”)[16], opublikowanej w 1971 roku. Autorzy opisali ludzką tendencję do pozostawania na bazowym poziomie szczęścia niezależnie od zewnętrznych czynników lub zmian w ich sytuacji socjoekonomicznej, takich jak zawarcie małżeństwa, wzrost przychodów czy powiększenie rodziny.


    Z jednej strony więc pieniądze w określonych sytuacjach mogą kupić szczęście, z drugiej zaś koncepcja bieżni hedonistycznej wyjaśnia, dlaczego ludzie zamożni nie są szczęśliwsi niż biedni, a także dlaczego szczęśliwi bywają ci, którzy niewiele mają dóbr materialnych i żyją stosunkowo prostym życiem.


    Dzieje się tak, ponieważ ludzie mający skromny dobytek potrafią się nim cieszyć, zamiast traktować go jak coś oczywistego. Są wdzięczni za swój stan posiadania i nie szukają bez przerwy nowego cacka do kolekcji. Teoria hedonistycznej bieżni uczy nas, że na długoterminowe szczęście rzadko wpływają duże pozytywne lub negatywne życiowe zmiany. Przeżywszy dobre albo złe chwile, wracamy do indywidualnego bazowego poziomu szczęścia.


    Jeśli zaś chodzi o dobra materialne, po pewnym czasie stają się czymś, czego używamy nawykowo, gaśnie więc otaczający je niegdyś blask nowości. A gdy przestają być kuszące, tracą status obiektu pragnień i przemieniają się w obiekt potrzeby. To zaś oznacza, że pozbawiony owych pożądanych niegdyś przedmiotów odczułbyś ich stratę silniej, niż odczuwasz radość z ich posiadania.


    Wyobraź sobie na przykład, że za kilka miesięcy ma się ukazać nowy model smartfona i nie możesz się już doczekać, by go kupić. Myślisz sobie, że gdy tylko go dostaniesz, będziesz szczęśliwy, a wszystkie życiowe problemy odejdą w cień.


    Wreszcie ów dzień nadchodzi: kupujesz telefon i podekscytowany sprawdzasz, jak zmieni się przez to Twoje życie. Ale po kilku dniach używasz telefonu tak samo jak poprzedniego i okazuje się, że nic się za jego sprawą nie zmieniło. Zamiast nagrody, na jakąś czekałeś, urządzenie okazało się zwykłym przedmiotem codziennego użytku.


    I tak jest z każdą błyskotką kupowaną z nadzieją, że przyniesie wyczekiwaną satysfakcję.


    Powód 2. Nie potrafimy sprostać życiowym oczekiwaniom


    W amerykańskiej kulturze szanuje się szalone marzenia, które są wręcz obiektem kultu: „Możesz zostać milionerem! Możesz zdobyć wymarzoną pracę! Dostaniesz awans! Ty także umiesz napisać bestseller!”. Dzieci zachęca się do wyobrażania siebie w rolach superbohaterów i księżniczek z bajki. Grają w gry, w których niewielkim wysiłkiem zdobywają ogromne moce i ratują świat. Czytają powieści, w których przystojni, zabawni i romantyczni mężczyźni rywalizują o uczucia bohaterki tak sugestywnie, że czytelniczka potrafi wejść w jej buty. Oglądają tysiące reklam obiecujących im spełnienie marzeń za dziesięć dolarów.


    A potem wpadają w tryby realiów: nudna praca za biurkiem od dziewiątej do siedemnastej, związki z problemami i rutyna codzienności. Wszystkie te marzenia mają swoją cenę[17].


    Gdy przepaść między oczekiwaniami a rzeczywistością staje się zbyt wielka, ludzie są nieszczęśliwi.


    Ich podświadomość próbuje więc znaleźć wyjście z sytuacji.


    W idealnym świecie podświadomość stwierdziłaby pragmatycznie: „Ponieważ porwałeś się z motyką na słońce, obniżę twoje oczekiwania do normalnego poziomu”.


    W mniej idealnym świecie człowiek zaczyna główkować nad swoim losem i przez pewien czas czuje się przez to jeszcze bardziej nieszczęśliwy. W poczuciu bezsilności rezygnuje z absurdalnych marzeń i po urealnieniu swoich oczekiwań zaczyna wieść szczęśliwsze życie, wolne od nadmiaru myślenia. Choć scenariusz ten zdaje się mało wiarygodny, prawdopodobnie właśnie tak sprawy toczyły się setki lat temu — poczucie beznadziei i wewnętrzne rozważania służyły korygowaniu nierealnych dążeń.


    W jeszcze mniej idealnym świecie staramy się wprawdzie urealniać oczekiwania i doceniać to, co mamy, lecz współczesna kultura i setki miliardów dolarów pompowanych corocznie w reklamy sprawiają, że czujemy się nieusatysfakcjonowani.


    Branża reklamowa nauczyła się tak znakomicie sterować naszymi myślami, że nie tylko pragniemy rzeczy, których nie możemy mieć, ale czujemy, że się nam one należą.


    Czujemy, że należy nam się fura pieniędzy i wymarzona praca, w pełni satysfakcjonujący związek oraz szacunek innych względem naszych opinii. I czujemy, że przez większość czasu powinno nam być po prostu dobrze.


    A gdy coś zburzy tę wizję, co zresztą jest nieuniknione, niełatwo przychodzi nam pogodzić się z tym normalnym wszak aspektem życia; zaczynamy główkować, czemu nie dostajemy tego, na co zasłużyliśmy. Czasami skupiamy się na niegodziwości świata: zastanawiamy się, dlaczego życie nie spełnia naszych oczekiwań. Kiedy indziej przychodzi nam na myśl, że to z nami musi być coś nie tak, skoro nie potrafimy osiągnąć swoich celów.


    Obsesja na punkcie prawa do czegoś może prowadzić do niekończących się rozważań: dlaczego nie robię kariery zawodowej? Dlaczego nie jestem bogaty? Dlaczego nie wykorzystałem szansy, jaką stwarzał boom ekonomiczny sprzed dekady?


    Opierając się na przeświadczeniu, że pewne rzeczy się nam zwyczajnie należą, zaczynamy drążyć jeszcze głębiej:


    Może szef nie daje mi awansu, bo boi się, że kiedyś zastąpię go na jego stanowisku?


    Może wszystko przez to, że rodzice nie sfinansowali mi nauki na prestiżowej uczelni?


    Może to przez obowiązki rodzinne, które pętają mi ręce?


    Może nie jestem taki cwany jak wszyscy inni?


    Tymczasem prawda jest taka, że świat wcale nie jest tak łaskawy, jak nam się roi. To normalne, że nie dostałeś awansu, że masz nieudany związek czy od czasu do czasu jest Ci źle.


    Gdyby myślenie życzeniowe było nieszkodliwe, zachęcałbym Cię do bujania w obłokach, ile dusza zapragnie.


    Ale nie jest.


    Poczucie szczęścia jest w dużej mierze uzależnione od różnicy między oczekiwaniami a rzeczywistością. Społeczeństwo zachęca do snu o potędze: możesz być mądrzejszy, bardziej seksowny, bogatszy i po prostu lepszy. Co się stanie, gdy porównasz ów sen z rzeczywistością?


    Powód 3. Wypełniamy codzienność nieustającym stresem


    Wyobraź sobie poczucie szczęścia jako górę lodową. Jej wierzchołek to czynniki bezpośrednio odpowiedzialne za jego odczuwanie — emocjonalne, środowiskowe czy interpersonalne. Możesz sądzić, że to właśnie one odpowiadają za nagły przypływ negatywnych emocji. Niewykluczone jednak, że istnieje wiele ukrytych powodów, które przyczyniają się do nieoczekiwanego poczucia nieszczęścia.


    Przypuśćmy, że czujesz się zdenerwowany. Możesz sądzić, że to przez kłótnię rodzinną, ale to tylko jedna, powierzchowna emocja. Może Twoje poirytowanie jest wywołane wieloma innymi, nieoczywistymi problemami, takimi jak:


    
      	niewyspanie,


      	brak swobody w pracy,


      	nierealne oczekiwania,


      	garbienie się,


      	powrót do zdrowia po przeziębieniu,


      	niestabilność finansowa,


      	zbyt długi czas spędzony na siedząco,


      	nadmiar cukru w jadłospisie,


      	umiarkowana bezsenność,


      	zbyt szybkie tempo życia,


      	niedobory witamin,


      	brak aktywności fizycznej,


      	brak seksu.

    


    (Na stronie internetowej oryginalnego wydania książki możesz obejrzeć rysunek ilustrujący opisaną sytuację)[18].


    Za kulisami kryją się dziesiątki czynników mających wpływ na Twoje emocje. Skrócenie snu o godzinę raz na jakiś czas nie będzie miało żadnych negatywnych następstw, lecz co się stanie, jeśli sytuacja ta będzie się powtarzała każdego dnia całymi tygodniami? Stanie się ona chronicznym czynnikiem stresującym.


    Jaki płynie z tego wniosek?


    Umiarkowane stresory rzutują na nas stopniowo. Ponieważ zwykle działają niejednocześnie, ludzie łatwo bagatelizują ich negatywny wpływ na poczucie szczęścia lub nawet ich nie dostrzegają.


    Jak przysłowiowej żabie, którą po wrzuceniu do garnka z zimną wodą można ugotować na śmierć, stopniowo podnosząc temperaturę, łatwo jest nam przywyknąć do umiarkowanych uciążliwości — aż wreszcie któregoś dnia okazuje się, że stały się nieodłącznym elementem naszego życia.


    Ukryte stresory wyzwalają negatywne emocje i wzmacniają je.


    Przykra uwaga ze strony partnerki czy partnera, którą w zwykłych okolicznościach puściłoby się mimo uszu, nagle staje się przyczyną nieszczęścia i prowadzi do niepohamowanego smutku albo wybuchu gniewu zwieńczonego sprzeczką.


    Co gorsza, większość chronicznych bodźców stresujących wymyka się introspekcji.


    Choćbyś godzinami siedział i zastanawiał się, co wywołało gniew i smutek, nieustannie będziesz wracał myślami do kłótni, do problemów z partnerem czy do problemów ze sobą. Nawet nie przejdzie Ci przez myśl, że mogły one narodzić się na gruncie marnego jadłospisu albo trzech wypitych kubków kawy.


    Do czego zmierzam?


    Otóż bardzo często pozwalamy tym chronicznym stresorom się nawarstwiać. Może się wydawać, że nie stanowią większego problemu, lecz z czasem zaczynają się kumulować i zadawać poczuciu szczęścia dotkliwe szkody.


    Powód 4. Uzależniliśmy się od technologii


    Nadmierne używanie gadżetów, takich jak smartfony, tablety czy komputery, od dawna powiązano z wieloma negatywnymi następstwami — w szczególności stwierdzono, że u wielu grup ludzi prowadzą one do stanów depresyjnych i problemów lękowych.


    Badanie[19] przeprowadzone niedawno przez psychologów z Uniwersytetu Stanowego San Diego ujawniło zależność między długotrwałym przesiadywaniem przed ekranem a spadkiem poziomu szczęścia u nastolatków i dorosłych. Zespół dr Twenge odkrył[20], że w 2012 roku, gdy większa część mieszkańców Ameryki posiadała już smartfony, poziom szczęścia w społeczeństwie nieoczekiwanie spadł. Nastolatki były mniej zadowolone z życia, przyjaźni i radości czerpanej z różnych zajęć.


    W tym samym badaniu dorośli zgłaszali spadek ogólnej satysfakcji z życia oraz częstotliwości zbliżeń seksualnych. Informowali natomiast, że czas spędzany z telefonami wydłużył się — i nadal rośnie.


    Okazało się też, że to długie przesiadywanie przed ekranem wpędza młodych ludzi w poczucie nieszczęścia, a nie na odwrót — że poczucie nieszczęścia skłania ich do takiego ślęczenia.


    W kolejnym badaniu[21] dr Twenge stwierdzono istnienie zależności między nasileniem skłonności samobójczych i depresji a nadmiernym posługiwaniem się elektronicznymi gadżetami.
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