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    Szczęście to nie brak negatywnych uczuć


    Jennifer Moss


    Szczęście jest dla wielu z nas nieznośnie nieuchwytne. Można je porównać do mgły: gdy widzimy ją z oddali, wydaje się gęstą masą przybierającą konkretne kształty; gdy jednak się do niej zbliżamy, nie możemy jej dotknąć, ponieważ jej cząsteczki rozpraszają się, choć przecież nadal nas otaczają.


    Zatracamy się w pogoni za szczęściem, choć gdy się nad tym zastanowimy, dojdziemy do wniosku, że nasze starania mogą się okazać daremne — nie ma gwarancji, że osiągniemy to, do czego dążymy.


    Ja również, jeszcze nieco ponad sześć lat temu, gorączkowo i bezskutecznie dążyłam do osiągnięcia szczęścia. Wraz z moim mężem, Jimem i dwuletnim synem mieszkałam w San Jose w Kalifornii. Spodziewałam się także drugiego dziecka. Teoretycznie życie wydawało się bezproblemowe. Nie byłam jednak w stanie odnaleźć w nim radości. I ciągle miałam poczucie winy z powodu swojego smutku. Moje problemy były żenująco banalne, typowe dla „pierwszego świata”.


    Nagle jednak, we wrześniu 2009 roku, mój świat zatrząsł się w posadach. Jim zachorował na świńską grypę wywołaną wirusem H1N1. Wykryto także u niego wirus Zachodniego Nilu, a następnie zdiagnozowano, ze względu na poważne osłabienie układu odpornościowego, zespół Guillaina-Barrégo.


    Jim nigdy nie przejmował się śmiercią. Ja — owszem.


    Kiedy powiedziano nam, że choroba Jima ustępuje, że tę rundę wygrał, poczuliśmy ulgę. Kiedy powiedziano nam, że być może Jim nie będzie przez jakiś czas chodzić — zapewne przez rok, a może nawet dłużej — poczuliśmy lęk. Wiedzieliśmy, że diagnoza ta oznacza dla Jima koniec jego kariery sportowej (był zawodnikiem lacrosse). Baliśmy się o to, czy damy radę opłacić leczenie i czy Jim będzie miał siłę sprostać obowiązkom rodzicielskim.


    Do narodzin naszego drugiego dziecka pozostało dziesięć tygodni i nie miałam zbyt wiele czasu na to, by zastanowić się nad sytuacją. Jim natomiast miał wyłącznie czas. Wcześniej, zarówno w życiu codziennym, jak i na boisku zawsze był pełen energii i działał na najwyższych obrotach, więc w szpitalu minuty dłużyły mu się niczym godziny. Wprawdzie terapia fizyczna i zajęciowa urozmaicały mu czas, ale potrzebował także wsparcia psychologicznego.


    Dlatego zwrócił się do znajomych z serwisów społecznościowych z prośbą, aby podsunęli mu materiały, które pomogłyby mu w rekonwalescencji psychicznej. Spotkał się z odzewem wielu ludzi. Zachęcali go do sięgnięcia po książki i filmy, dzięki którym sami przezwyciężyli różne trudności życiowe.


    Od tego czasu Jim spędzał całe dnie na czytaniu książek motywacyjnych Tony’ego Robbinsa i Oprah Winfrey lub na oglądaniu prezentacji TED, takich jak „Mój wylew zrozumienia” Jill Bolte Taylor, opowiadającej o skutkach udaru mózgu. Analizował książki Deepaka Chopry i Dalajlamy poświęcone rozwojowi duchowemu. Zgłębiał także artykuły naukowe o szczęściu i wdzięczności (takich autorów, jak Martin Seligman, Shawn Achora Sonja Lyubomirsky i wielu innych).


    We wszystkich tych materiałach, zarówno w pracach naukowych, jak i poradnikach czy opowieściach z życia wziętych, powtarzał się jeden motyw — wdzięczność. To zachęciło Jima do założenia własnego „dzienniczka wdzięczności”. Był wdzięczny wielu osobom: pracownikom, którzy zmieniali mu pościel; członkom rodziny, którzy przynosili mu na kolacje ciepłe posiłki; pielęgniarce, która dodawała mu odwagi, a także zespołowi rehabilitantów, którzy niezwykle troskliwie zajmowali się nim nawet po godzinach pracy. (Członkowie zespołu wyjawili mu zresztą, że chcieli go w ten sposób nagrodzić za jego wdzięczność za ich starania).


    Jim chciał, żebym wspierała go w jego wysiłkach. Dlatego, aby pomóc mu wyzdrowieć i ulżyć w cierpieniu, wkraczając do jego świata w szpitalnej sali, bardzo starałam się emanować pozytywnym nastawieniem. Nie zawsze wychodziło mi tak, jak bym tego pragnęła. Zdarzało mi się buntować przeciwko temu, że nie mogę się załamać, aż po pewnym czasie zaczęłam dostrzegać, jak szybko Jim wraca do zdrowia. I chociaż podążaliśmy różnymi drogami, oboje robiliśmy coś, co przynosiło korzystne skutki. Zaczynałam dochodzić do siebie.


    Było w tym coś niesamowitego, ale po wyjściu Jima ze szpitala (o kulach, ponieważ odmówił korzystania z wózka inwalidzkiego; zaledwie sześć tygodni po tym, jak został przywieziony przez karetkę na ostry dyżur) uznaliśmy, że swój powrót do zdrowia zawdzięcza on czemuś więcej niż tylko zwykłemu szczęściu.


    Jedną z książek, które zainspirowały Jima na początku leczenia, była Flourish Martina Seligmana. Martin Seligman, psycholog i były prezes Amerykańskiego Towarzystwa Psychologicznego, stworzył tak zwany model PERMA, będący podstawą wielu badań z zakresu psychologii pozytywnej na całym świecie. Akronim ten powstał z pięciu słów oznaczających warunki niezbędne do odczuwania trwałego zadowolenie z życia:


    
      	Pozytywne emocje (Positive emotions) — zaliczają się do nich spokój, wdzięczność, zadowolenie, przyjemność, inspiracja, nadzieja, ciekawość i miłość.


      	Zaangażowanie (Engagement) — maksymalna koncentracja na zadaniu lub projekcie. Gdy angażujemy się w coś bez reszty, czujemy się tak, jakby czas nie istniał.


      	Relacje (Relationships) — ci z nas, którzy nawiązują z innymi bliskie, serdeczne relacje, są szczęśliwsi od tych, którzy ich nie mają.


      	Poczucie sensu (Meaning) — czujemy sens naszych działań wówczas, gdy służymy sprawie ważniejszej niż nasze sprawy osobiste. Może chodzić o zaangażowanie religijne lub niesienie pomocy innym ludziom, w każdym razie poczucia sensu w życiu potrzebujemy wszyscy.


      	Osiągnięcia (Accomplishment/Achievement) — aby odczuwać rzeczywiste zadowolenie z życia, musimy się wciąż doskonalić.

    


    Stopniowo zaczęliśmy kierować się tymi pięcioma zasadami w naszym życiu. Jim wrócił na Uniwersytet Wilfrida Lauriera w kanadyjskim Waterloo i rozpoczął badania w dziedzinie neuronauki. Założyliśmy także firmę Plasticity Labs, która pomaga innym nauczyć się tego, czego sami się nauczyliśmy o dążeniu do szczęścia. W naszym życiu pojawiło się więcej empatii, wdzięczności i poczucia sensu, dzięki czemu przestałam odczuwać smutek.


    Kiedy więc dostrzegam sceptycyzm wobec ruchu psychologii pozytywnej, uznaję, że nie powinnam milczeć. Czy jego krytycy mają problem z wdzięcznością? Z relacjami? Z poczuciem sensem? Z nadzieją?


    Być może postawa ta wynika po części z tego, że mass media i popkultura nadmiernie upraszczają kwestie szczęścia, co sprawia, że stają się one, jako niedowiedzione, łatwe do zakwestionowania. Vanessa Buote, doktor habilitowana psychologii społecznej, tak mi to wyjaśniła:


    Jednym z błędnych przekonań dotyczących szczęścia jest takie, że szczęście to bycie stale radosnym, wesołym i zadowolonym; to uśmiech nigdy nieznikający z twarzy. Tak jednak nie jest — szczęście i pełnia życia polegają na przyjmowaniu zarówno tego, co dobre, jak i tego, co złe, oraz na uczeniu się, w jaki sposób to, co złe, przeformułowywać. W artykule Emodiversity and the Emotional Ecosystem opublikowanym niedawno w „Journal of Experimental Psychology”, badacz z Uniwersytetu Harvarda Jordi Quoidbach stwierdza, że doświadczanie szerokiego spektrum emocji — zarówno pozytywnych, jak i negatywnych — wpływa na fizyczny i psychiczny dobrostan.


    Nie tylko często mylnie rozumiemy, czym jest szczęście, lecz także w niewłaściwy sposób go poszukujemy. Potwierdza to Shawn Achor, naukowiec i trener biznesu, autor opublikowanego w „Harvard Business Review” artykułu Pozytywna inteligencja. Achor powiedział mi, że większość ludzi myśli o szczęściu w niewłaściwy sposób: „Największym błędem osób zajmujących się kwestią szczęścia jest uznawanie go za cel, a nie za środek. Uważają one, że jeżeli otrzymają to, czego chcą, będą szczęśliwe. Okazuje się jednak, że nasze mózgi w rzeczywistości działają odwrotnie”.


    Zgadza się z tym Vanessa Buote: „Czasami zdarza nam się traktować szczęście jako ostateczny cel, zapominamy jednak, że tym, co naprawdę istotne, jest podróż; odkrywanie tego, co czyni nas najszczęśliwszymi, i takie postępowanie, aby nasze życie było jak najbardziej satysfakcjonujące”.


    Innymi słowy, nie jesteśmy szczęśliwi, gdy do szczęścia dążymy. Najszczęśliwsi jesteśmy wówczas, gdy o nim nie myślimy, gdy cieszymy się chwilą obecną, gdy zatracamy się w ważnym projekcie, gdy dążymy do realizacji szczytnego celu albo gdy pomagamy komuś, kto nas potrzebuje.


    Zdrowe, pozytywne nastawienie nie oznacza jednak maskowania autentycznych uczuć, także tych negatywnych. Szczęście nie jest brakiem cierpienia; to zdolność oderwania się od niego. Szczęście nie jest także tym samym co radość czy ekstaza; w pojęciu szczęścia mieści się zadowolenie, dobrostan i emocjonalna wrażliwość umożliwiająca doświadczanie różnorodnych emocji. Niektórzy pracownicy naszej firmy zmagali się z lękami i depresją. Niektórzy doświadczyli zespołu stresu pourazowego. Część z nas była świadkami ciężkiej choroby psychicznej u kogoś w rodzinie. Inni zaś takich doświadczeń nie mieli. Swoimi przeżyciami otwarcie się dzielimy. Albo się nie dzielimy — i tak też jest w porządku. Gdy sprzyja temu sytuacja, nie wstydzimy się w biurze łez (zarówno smutku, jak i radości).


    Są osoby, które — być może patrząc z nietypowego punktu widzenia — twierdzą, że szczęście jest szkodliwe (proszę na przykład zwrócić uwagę na dwa ostatnie rozdziały tej książki). Celem ćwiczeń poprawiających poziom sprawności psychicznej i emocjonalnej nie jest jednak nauczyć nas, byśmy zawsze pokazywali uśmiech na twarzy ani byśmy wypierali swoje problemy. Ćwiczenia te mają nam pokazać, jak dzięki treningowi wytworzyć w sobie większą odporność na czynniki wywołujące stres, tak jakbyśmy trenowali przed wzięciem udziału w maratonie.


    Towarzysząc Jimowi w szpitalu, obserwowałam zachodzące w nim zmiany. Początkowo nie zdawałam sobie z tego sprawy, ale po jakimś czasie zrozumiałam, że otrzymałam od losu niezwykły prezent: poczucie szczęścia, jakie daje okazywanie wdzięczności. Dzięki temu odzyskałam Jima. Jeżeli więc szczęście miałoby być szkodliwe — bardzo chętnie je przyjmę!

     


    JENNIFER MOSS jest współzałożycielką i dyrektorem naczelnym ds. komunikacji firmy Plasticity Labs.
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