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Szczgs’cie bez powoc[u. .
fﬁap’zawdg?

Szczescie jest sensem i osig zycia, ostatecznym celem
i koricem ludzkiej egzystencji.

— Arystoteles

go poprosilam uczestnikéw, by na duzej bialej kartce papieru napisali

u gory ,100 RZECZY, KTORYCH PRAGNE (BYC, MIEC, ZROBIC)”. Nastepnie
mieli narysowac¢ trzy kolumny i zaczaé wylicza¢ swoje marzenia, duze i male.
Kiedy p6zniej dzielili si¢ swoimi celami, okazalo si¢, ze wszystkie sa naprawde
szalone: ludzie chcieli nurkowa¢ na rafie koralowej, mie¢ Mercedesa SL600 Ro-
adster (kremowobiatego, z kolpakami ze stopu srebra i tytanu), zataficzy¢ w Bialym
Domu, oblecie¢ niewielkim samolotem caly $wiat. Chcieli doj$¢ na szczyt w swoich

! ) ata temu prowadzilam seminarium na temat sukcesu, podczas ktore-

dziedzinach, zlikwidowac¢ gtéd na $wiecie, wprowadzi¢ $wiatowy pokdj, by¢ na
okltadce magazynu ,,Time”.

Tylko kilka os6b w kolumnie ,,Chce by¢” wpisalo ,,szczedliwy”, bytam zdziwio-
na tym, jak wiele 0oséb to przeoczylo. Przeciez o to chodzito w tym ¢éwiczeniu. Czy
bycie tym wszystkim, posiadanie i robienie tylu réznych rzeczy nie réwnalo si¢
byciu szczesliwym?
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Po jakim$ czasie wrécilam do tych list, postrzegajac je jako doskonaty
przyktad wybrania najdtuzszej drogi do celu. Te wszystkie rzeczy moga by¢
naprawde wazne i wspaniale, jednak nie sg tym, czego naprawde pragniemy.
Jesli pominiemy wszelkie ozdobniki, to wszystko sprowadza si¢ do tego, ze
chcemy po prostu by¢ szczesliwi.

Prawda jest taka, ze szczescie jest tak nieodparcie atrakcyjne, iz niezaleznie
od tego, czy to sobie uswiadamiasz, czy nie, wszystko, co robisz, ma na celu
zdobycie go. Szczescie nazywane byto §w. Graalem ludzkiej egzystencji, osta-
tecznym celem ludzkiego Zycia. Arystoteles nazywat je celem celow.

Badania prowadzone na catym $wiecie pokazujg, ze gdy ludzie pytani s3 o to,
czego pragna od zycia, umieszczajg szczeécie na szczycie swojej listy, przed bo-
gactwem, statusem spotecznym, dobrg pracg, stawg i seksem. Dotyczy to ludzi
z réznych kultur, ras, religii, w réznym wieku i prowadzacych rozny tryb zycia.
Badania wskazujg rowniez, jak wazne jest szczeécie: szczedliwi ludzie zyja dlu-
zej, s3 zdrowsi i majg lepsze relacje z innymi. Szczeécie prowadzi do wiekszych
sukcesow we wszystkich dziedzinach naszego Zycia.

Niestety, wiele os6b nie do$wiadcza takiego trwalego stanu szczescia.
Przyjrzyj si¢ tym statystykom:

® Mniej niz 30% ludzi méwi o sobie, ze sa gleboko szczesliwi.
® 25% Amerykan6w i 27% Europejczykéw zglasza, ze odczuwa przygnebienie.

o Swiatowa Organizacja Zdrowia przewiduje, ze do roku 2020 depresja bedzie,
po chorobach serca, najbardziej rozpowszechniong chorobg na $wiecie.

Mimo ze nasze warunki zyciowe sg lepsze niz kiedykolwiek, jestesmy tez
bardziej niz kiedykolwiek nieszczesliwi, zupelnie jakby$my czuli si¢ tym gorzej,
im wigcej dobr i gadzetéw udaje nam si¢ zgromadzic.

W tej ksiazce nie podpowiem Ci, jak wiecej zarabiac, jak odnies¢ sukces czy
jak budowa¢ udane zwiazki z innymi. Pozostawiam to innym moim kolegom
i kolezankom, zajmujacym sie problematykg przemian, poniewaz $wietnie sobie
z tym radza. Ja opowiem Ci o tym, co sama najbardziej chciatabym wiedziec.
Ta ksigzka odpowiada na pytanie, na ktére szukatam odpowiedzi przez 35 lat,
poniewaz byto dla mnie najwazniejsze — i wierzg, ze jest wazne rowniez dla
Ciebie: jak moge sta¢ sie naprawde szczesliwy?

Mimo Ze pytanie to zaprzatato mnie przez wigksza cze$¢ zycia, przez dlugie
lata nie udawalo mi sie znalez¢ odpowiedzi. Tak naprawde spedzitam wigk-
sz0$¢ czasu na szukaniu jej w zupelnie niewlasciwym miejscu.
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Nieszczesliwa obozowiczka

Jako dziecko wyobrazatam sobie, Zze gdy dorosne, bede mieszkata w piek-
nym domu, bede miala wspaniatego meza i zrobi¢ wielka kariere. Moje cialo
bedzie idealne, a moje zycie towarzyskie ekscytujace i bogate. Bede SZCZESLIWA!

Wiedzialam, ze aby zrealizowa swoje marzenia, musze¢ ci¢zko pracowac,
by sie do tego dobrze przygotowaé. Chociaz jednak dobrze wiedzialam, czego
chce, nie wiedzialam, jak mam si¢ zabra¢ do zdobywania tego. Wiedzialam na
pewno tylko tyle, Ze bytam nieszcze$liwa. Wyszlam z tona przepetniona egzy-
stencjalnym niepokojem. Bytam ponurg pieciolatka, ktora zamartwiata si¢ kondy-
cja $wiata, podczas gdy wszyscy inni ogladali Teleranek. W wieku siedmiu lat
zameczatam swoich cudownych, kochajacych rodzicow pytaniami o Boga i du-
chowos¢ i cierpiatam z powodu frustracji, gdy nie potrafili odpowiedzie¢ na
moje pytania. Przegladajac rodzinne albumy, widze zdjecia moich u$miech-
nietych siostry i brata, podczas gdy ja zawsze wygladam, jakbym wtasnie do-
wiedziala si¢ o $mierci swojej najblizszej przyjaciotki.

Mimo Ze z natury nie bytam szczesliwg osoba, czutam w glebi ducha, Zze nie
musze akceptowac takiego stanu rzeczy. To bylo tak, jakbym miata jaki$ rodzaj
wewnetrznej anteny, nastawionej na odbior tego, czego najbardziej chciatam sie
nauczy¢. Kiedy miatam 11 lat, posmarowatam sie olejkiem do opalania i zakradtam
do pokoju siostry, by wykras¢ jej jaka$ ksiazke, ktorg chciatam poczytaé pod-
czas opalania. Wybralam najcienisza, bo zawsze czytalam wolno, i wyszlam
na zewnatrz. Zanim jeszcze dotartam do polowy ksiazki, ktérg okazala sie
Siddhartha Hermanna Hessego, historia mtodego Hindusa poszukujacego
o$wiecenia, zalatam si¢ tzami. Zrozumialam, Ze nie jestem sama: ktos inny na
tej planecie rozumial moje poszukiwania i dzielit ze mng moja tesknote za ra-
doscig i poczuciem przynaleznosci. Ta ksiazka wprowadzita mnie na $ciezke
poszukiwania.

Podczas gdy inne dziewczeta ¢wiczyly skoki taneczne, by wystapi¢ jako
czirliderki, ja zaliczatam kursy na temat samorozwoju. Kiedy miatam 13 lat,
ustyszalam pierwszego méwce motywacyjnego, Ziga Ziglara. Gdy patrzytam,
jak chodzi w te i z powrotem po scenie, zdradzajac nam tajniki sukcesu i opo-
wiadajac historie, od ktorych dostawalam gesiej skérki, doznatam ol$nienia.
Zrozumiatam, ze chce w zyciu zajmowac si¢ tym co on. Byt to bardzo nietypo-
wy wybdr kariery dla nastoletniej dziewczyny we wczesnych latach 70. Mimo
wszystko zaczetam sobie wyobraza¢ siebie przemawiajacg do rzesz odbiorcow
na calym $wiecie, zachecajac ich do zmiany swojego zycia. Moi rodzice okazy-
wali mi wsparcie, mimo to, ze moj ojciec byt dentystg i tak naprawde oboje
marzyli o tym, bym zostala higienistkg dentystyczng. Moja mama powiedziala:
»Tak duzo gadasz, ze spokojnie mogtabys$ na tym zarabia¢”.
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Odsunetam wiec na bok swoje ulubione kryminaly z Nancy Drew, by zro-
bi¢ miejsce dla kazdej ksigzki z dziedziny psychologii humanistycznej, jaka tylko
moglam znalez¢. Dostownie je pozeralam. W wieku 16 lat zaczetam codziennie
medytowa¢, a nim skonczylam 20 lat, zaczetam uczy¢ medytacji. Medytacja
miata ogromny wplyw na moje zycie, jednak wcigz bylam w trakcie poszukiwan.

Czas plynal, lecz ja nie zapominalam o swoim celu zostania profesjonal-
nym mowcg. Zanurzytam si¢ w zasadach sukcesu i staralam sie jak najlepiej
wprowadzi¢ je wszystkie w zycie. Odktadalam dziesigtg cze$¢ swoich zarobkdw
i wizualizowalam sobie swoje cele. Stworzylam tablice wizji, na ktdrej przy-
pinatam zdjecia zwigzane z moimi celami, i odkrytam, ze mam dar realizowania
swoich pragnien. Na przyklad po ukonczeniu studiéw magisterskich z przedsiebior-
czodci przyciagnelam do siebie cudowng prace zawierajaca w sobie wiele ele-
ment6w, ktorych zawsze pragnetam w swojej karierze. Jako wiceprezes dziatu
marketingu firmy, ktora sie zajmowata sprzedazg austriackich krysztaléw, bylam
odpowiedzialna za szkolenie i inspirowanie pracownikéw. Uwielbialam to!
Nauczytam ich wszystkiego, czego studiowaniem zajmowalam sie¢ w swoim zy-
ciu: zasady Prawa Przyciggania, jasnego okreslania, czego si¢ pragnie, umiejet-
noéci wykorzystania swojej intuicji, pokonywania przeszkod i osiagania celow.

Kolejnym etapem bylo nauczanie tych samych zasad, kiedy stalam sie tre-
nerka zatrudniang przez firmy z listy 500 najlepszych wedlug magazynu ,,For-
tune”. Nastepnie zaczelam pracowaé w firmie zajmujacej si¢ prowadzeniem
seminariow dla duzych rzesz kobiet w calym kraju. Kazda kolejna posada
przynosita mi wieksze zarobki i prestiz. Jednak nie bylam tak do konca szcze-
$liwa. Wiedzialam, ze czego$ tu ciagle brakuje. Nie potrafitam tylko powiedziec,
co to takiego.

Moze byto to zwigzane z tematyka mojego nauczania? Postanowilam wiec
zrezygnowac z prowadzenia seminariéw na temat sukcesu, a zamiast tego za-
jelam sie prowadzeniem kurséw wysokiej samooceny dla kobiet. Jack Canfield,
najwiekszy ekspert w kraju w dziedzinie samooceny, stat si¢ moim mentorem
— lata przed tym, jak stworzyl cieszaca sie niezwykla popularnoscia seri¢ best-
selleréw Balsam dla duszy — 1 wkrétce kazdego dnia przemawiatam do 200 lub
300 kobiet, opowiadajac im o budowaniu wysokiej samooceny. Uczylam, stojac
w butach na wysokich obcasach od 7 rano az do p6éznego popotudnia, potem
wsiadalam w samochodd i spedzalam trzy godziny w podrdézy do kolejnego
miasta — i tak dzien po dniu. To bylo wyczerpujace, lecz réwniez niezwykle
ekscytujace. Uwielbialam stawac przed publicznoécig i patrzed, jak twarze sie
rozjasniaja. Wcigz jednak czutam, ze to za mato — chciatam dotrze¢ do wigkszej
grupy osob.
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Potem nadszedl wielki przetom. Czulam si¢ wypalona bezustannymi po-
droézami, wiec udatam sie na 7-dniowe rekolekcje, w ciszy — cos$, co stanowito
prawdziwe wyzwanie dla takiej gaduty jak ja. Czwartego dnia, podczas medy-
tacji, doznalam objawienia: w mojej glowie nagle pojawit sie tytul Balsam dla
duszy kobiety. W tamtym momencie opublikowano dopiero pierwsza ksiazke
z tej serii, jednak wiedzialam, Ze ten pomyst musi si¢ sprawdzi¢. Bylam straszliwie
podekscytowana: to bylo najwieksze objawienie w mojej karierze. Problem tylko
w tym, ze jeszcze przez 3 kolejne dni musialam zachowa¢ milczenie! Jak tylko
rekolekcje sie skonczyly, popedzitam do najblizszego telefonu i zadzwonitam
do Jacka. Péttora roku pozniej Balsam dla duszy kobiety zajal 1. miejsce na li-
$cie bestsellerow ,New York Timesa”, a ja zajelam si¢ napisaniem kolejnych
5 ksigzek z serii, ktore sprzedaty si¢ w 13 milionach egzemplarzy.

Wystepowalam w programach radiowych i telewizyjnych w calym kraju,
przemawialam do duzych rzesz ludzi, bylam traktowana jak krélowa i zylam
w wirze sukceséw. Podczas jednej z konferencji obwozono mnie wydluzona
bialg limuzyna i mialam przemawiaé¢ do 8000 os6b. W trakcie trzydniowej
konferencji tysiace kobiet staly w kolejce ciagnacej sie przez cale centrum
konferencyjne, by dosta¢ mdj autograf. Specjalny masazysta co godzine ma-
sowal mi dlonie, podczas gdy ja podpisywalam kolejne egzemplarze swojej
ksigzki — bylo ich tak wiele, ze musialy by¢ dostarczone samolotami z réznych
zakatkow kraju, by zaspokoi¢ ogromne zapotrzebowanie. Wiele sposréd kobiet
stojacych w kolejce powiedziato mi, ze moje ksigzki zmienily lub wrecz urato-
waly ich zycie. Czutam si¢ gleboko poruszona przez ich historie i bytam zado-
wolona, Ze udalo mi si¢ wplyna¢ na czyjes zycie. Jednak kazdego wieczora wra-
calam do hotelu i padatam na 16zko, czujac si¢ dziwnie wyczerpana i pusta.

Mozesz mysle¢, ze musialam si¢ wtedy czu¢ jak w niebie. Jednak tak nie
bylo. Jasne, moje ego byto podbudowane, jednak wciaz doswiadczatam takich
samych trosk, napie¢, narzekan i kiepskich dni, jak kazdy inny czlowiek. Kazdego
dnia bylam podekscytowana sukcesem, jaki udalo mi si¢ odnies¢, jednak zauwazy-
fam, ze ten radosny nastr6j nigdy nie trwat dtugo. Bylam szczesliwa z powodu
wielu rzeczy w moim zyciu, jednak nie naprawde szczesliwa.

Zdaje sobie sprawe z tego, jak to musi brzmie¢. Pewnie méwisz sobie teraz:
»Tak, jasne, juz ci uwierze w te narzekania”. Sama ogladatam wiele takich hollywo-
odzkich historii na temat tego, jak ktos osiagnal wielka stawe i pieniadze, a mimo to
byl gleboko nieszczedliwy, i przewracalam oczami w niedowierzaniu. Och, prosze
— moéwitam sobie — gdybym to ja byta na ich miejscu, bytabym tak szczesli-
wa, ze trzeba byloby mnie przywiaza¢ do ziemi, zebym nie pofruneta. Teraz
jednak posmakowatam takiego zycia i wcigz brakowato mi w nim tego glebo-
kiego poczucia szczesdcia, za ktérym tesknitam. Spotykatam wielu stawnych ludzi
i widziatam, ze wielu z nich tez nie jest szczesliwych.
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Moze problem nie dotyczyt mojej kariery, lecz mojego Zycia osobistego.
Gdybym tylko znalazla wlasciwego partnera, powtarzalam sobie, bylabym
szcze$liwa. Podeszlam do tego zadania z takg samg koncentracjg jak do budo-
wania sukcesu. Czesto chodzilam na randki i miatam kilka zwigzkéw, ktére
byly prawie idealne, jednak to nie byto to. Potem podczas pewnego weekendu
uczestniczylam w seminarium w duzym centrum rekolekcyjnym w Nowym
Jorku. Tam, na Zwirowym parkingu, przyjaciele przedstawili mi pewnego mez-
czyzng — i zanim jeszcze zdazyliSmy sie przywita¢, on wzigt mnie w ramiona
i zaczat tanczy¢ walca, dostownie unoszac mnie w powietrzu. Sergio, moj wto-
ski ksigze, przybyt. Jak w wielu romansach nasz mial swoje wzloty i upadki,
jednak w koncu postanowiliémy sie zwigzac na state, kupiliémy piekny dom i za-
mieszkaliémy w nim.

Wreszcie miatam Zycie, ktore zawsze sobie wyobrazatam. Miatam dom, mez-
czyzng, zrobitam kariere i mialam bujne Zycie towarzyskie (no dobrze, nie
mialam ciata Halle Berry — jednak spelnienie czterech z pigciu marzen to tez
niezly wynik). Wciaz jednak nie mogtam sie pozby¢ mysli o braku satysfakcji,
ktére wcigz pojawialy sie w mojej glowie, ani nie moglam uciec przed kiuja-
cym bdlem, jaki czulam w sercu.

Uswiadomilam sobie, Ze mam powazny problem. Nie mogltam prébowac
zdoby¢ niczego wiecej ani osiggnac niczego wigcej, by stac sie szczesliwa. Moje
dotychczasowe do$wiadczenia pokazaly mi jalowos¢ takiego podejécia. Doszlam
do konca tej drogi. Co$ si¢ musialo zmienic.

Musiatam sie przyzna¢ sama przed sobg do strasznej prawdy: czutam sie pusta.
Mialam wszystkie mozliwe powody, by by¢ szczesliwa, a jednak tego nie czutam.

Teraz, kiedy patrze wstecz, odpowiedZ widze jasno: wierzytam przez dlugi
czas, ze szczgscie bedzie wynikalo z mojego stanu posiadania, osiggnie¢ czy do-
$wiadczen, przez co spedzitam wiele lat, uganiajac si¢ za tym. Moze jednak
szcze$cie nie wynikalo z tych powodow, co sadzitam? Moze szczescie w ogole
nie miato zadnej przyczyny?

Wtedy wlasnie zaczetam mysle¢ o idei szczescia bez powodu i zaczelam
stosowa¢ w swoim zyciu zasady, ktore odkrytam, przeprowadzajac wywiady
i badania. W rezultacie mdj osobisty poziom szczeécia zaczal szybowaé w gore.
Czutam spokdj i zadowolenie, ktdre plynely z mojego wnetrza. Zaczetam $piewad
z radosci i docenia¢ ludzi, ktérzy byli wokot mnie. Wiedziatam, ze zrobilam
prawdziwe postepy, kiedy jakie$ 5 lat temu moi przyjaciele zaczeli mnie nazy-
wac ,stoneczkiem”. Bytam tak uradowana, jakbym dostala Nagrode Nobla.
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Ze wszystkich moich odkry¢ najbardziej wyrézniala sie jedna informacja. Zmie-
nita ona calkowicie moje podejscie do bycia szczesliwg i wyjasnila mi, dlaczego
przez tak wiele lat prawdziwe szczescie pozostawalo ciagle poza moim zasiegiem.

Dlaczego niektdrzy ludzie sa szczesliwsi niz inni?

Gdybysmy siedzieli razem w ogrédku w kawiarni i zapytalabym Cie: ,,Czy
jestes szczesliwy”, co by$ odpowiedzial?

Niektorzy z Was powiedzieliby: ,,Oczywiscie! Gdybym byt jeszcze szczesliwszy,
musiatoby mnie by¢ dwdch!” (tak odpowiedzialoby naprawde niewielu z Was).

Wielu z Was odpowiedziatoby: ,,Czasem”.

Moge sie zalozy¢, ze co najmniej potowa z Was powiedziataby ,,Nie, nie za
bardzo”.

Niektorzy ludzie ciesza si¢ zyciem niezaleznie od tego, co si¢ dzieje, pod-
czas gdy inni nie moga znalez¢ szczgécia niezaleznie od tego, jak bardzo si¢ sta-
raja. Wiekszo$¢ z nas plasuje sie gdzie§ pomiedzy tymi dwoma skrajno$ciami.

Powodem tej rozbieznosci jest domyslny poziom szczescia, o ktorym pisa-
fam wczesniej. Naukowcy odkryli, ze niezaleznie od tego, co dzieje sie w naszym
Zyciu, mamy tendencje do powracania do ustalonego poziomu szczescia. Po-
dobnie jak w przypadku naszej domys$lnej wagi, ktdra oscyluje wokoét okreslo-
nej wartoéci, tak samo warto$¢ naszego poziomu szcze¢scia pozostanie nie-
zmienna, o ile nie podejmiesz §wiadomego wysitku, by ja zmieni¢.

Kiedy$ przeprowadzono bardzo stynne badanie, polegajace na przesledze-
niu losu ludzi, ktérzy wygrali w totolotka — co wielu osobom wydaje si¢ magicz-
nym biletem do krélestwa radosci. W ciagu roku szczesliwi zwyciezcy wrdcili do
tego samego poziomu szczgécia, jaki odczuwali, zanim spotkal ich ten u$miech
fortuny. Co ciekawe, to samo dotyczylo os6b, ktore zostaly sparalizowane. Po roku
niepetnosprawnosci wracaty do swojego oryginalnego poziomu szczescia.

Niezaleznie od tego, czy spotykaja ich szczesliwe czy nieszczesliwe do$wiad-
czenia, ludzie wracaja do swojego statego poziomu szczeécia. Dalsze badania
wykazaly, ze od tej zasady istniejg tylko trzy wyjatki: utrata wspotmatzonka,
ktéra moze wymaga¢ diuzszego czasu powrotu do réwnowagi, chroniczne
bezrobocie i ekstremalna bieda.

Mozesz si¢ teraz zaczal zastanawial: skgd wzigl sie moj ustalony, domysiny
poziom szczgscia? Dr David Lykken, naukowiec z Uniwersytetu w Minnesocie,
zadal sobie to samo pytanie. Aby ustali¢, na ile poziom naszego szczgscia jest
wrodzony, a na ile jest wynikiem wychowania, Lykken i jego zespdt rozpoczeli
w latach 80. badanie blizniat, wlaczajac w to grupe blizniat jednojajowych roz-
dzielonych po urodzeniu. Po szczegétowych testach odkryli, Ze nasz poziom
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szczescia jest mniej wiecej w 50% zalezny od gendéw, a w 50% wyuczony. In-
nymi stowy, jesli generalnie jestes radosny lub wiecznie ponury, to w polowie jest
tak dlatego, ze taki si¢ urodzites, a druga polowa zalezy od Twoich mysli, uczu¢
i przekonan, uformowanych w odpowiedzi na Twoje zyciowe do$wiadczenia.

TESTY WYKAZALY, ZE MA PAN
NADAKTYWNY GRUCZOt ZRZEDZENIA

W ostatnim studium po$wigconym literaturze i badaniom na temat szcze-
$cia badacze z dziedziny psychologii pozytywnej: Sonja Lyubomirsky, Kennon
Sheldon i David Schkade, potwierdzili wcze$niejsze odkrycia Lykkena, ze nasze
poczucie szczedcia jest w 50% wynikiem naszych gendw. Jednak najbardziej
ekscytujace byly ich odkrycia dotyczace pozostalych 50%. Okazuje sig, ze tylko
10% naszego domys$lnego poczucia szczgécia jest zdeterminowane przez takie
okolicznosci, jak: nasza zamoznos¢, stan cywilny czy zawod. Pozostale 40% jest
determinowane przez nasze nawyki umystowe, uczuciowe, stowa i dziatania.
Dlatego wtasnie podniesienie swojego domyslnego poziomu szczescia jest
mozliwe, tak samo jak mozna wyregulowa¢ termostat, by ogrza¢ si¢ w chtodny
dzien. Mozesz przeprogramowa¢ swdj domyslny poziom szczescia, by doswiad-
czy¢ wiekszego spokoju i dobrego samopoczucia.

Odkrycia na temat domyslnego poziomu szczeécia i naszej mozliwosci
wplywania na niego wywracaja do géry nogami nasze dotychczasowe przeko-
nania na temat szczescia. Spedzamy cale swoje zycie, poszukujac szczeécia,
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pragnac go, probujac zdoby¢ rzeczy, ktére pozwolg naszym zdaniem nam go
doswiadczy¢, takie jak: bogactwo, uroda, zwigzki z innymi, kariera i tak dale;j.
Prawda jest jednak taka, ze aby by¢ naprawde szczesliwym, musisz podnies¢
swoj domyslny poziom szczedcia.

Zaluje, ze nie wiedziatam tego, iz po prostu jestem jedna z oséb, ktérych
domyslny poziom szczedcia jest niski, zanim nie poswiecitam takiej ilosci czasu
i energii na pogon za powodami, dla ktérych mogtabym by¢ szczeéliwa. Moje
wywiady z ludZmi ze Szczesliwej 100 przekonaly mnie, ze prawdziwie szczgsliwi
ludzie sg szczesliwi bez powodu.

Przyjrzyjmy sie teraz blizej temu zjawisku.

Kontinuum szcze¢scia

Szczescie, ktore ma przyczyne, to tylko kolejna forma niedoli.
— Upaniszady
Pewnego dnia, gdy usiadlam, by uporzadkowa¢ swoje odkrycia, nagle wszyst-

kie elementy uktadanki wskoczyly na swoje miejsca. Dokonatam prostego, lecz
glebokiego odkrycia — istnieje co$ takiego jak kontinuum szczescia.

Nieszczesliwy  Szczesliwy Szczedliwy  Szczesliwy
z niewlasciwego z wlasciwego bez powodu
powodu powodu

—ﬁ

Przygnebiony Podekscytowany Satysfakcja Wewnetrzny
z powodu z powodu stan spokoju
niezdrowych zdrowych i zadowolenia

nalogéw badz uzywek doswiadczen

Zewnetrzne Wewnetrzne



30 Sekret szczescia

Nieszczesliwy: wszyscy wiemy, co to znaczy. Zycie to meka. Niektére z oznak to
niepokoj, zmeczenie, uczucie przygnebienia i smutku — najpowszechniejszy
rodzaj nieszczescia. To nie to samo co kliniczna depresja, ktéra charakteryzuje
sie glebokim poczuciem rozpaczy i beznadziei, uposledzajagcym normalne funk-
cjonowanie i ktéra wymaga profesjonalnej pomocy.

Szczedliwy z niewlasciwego powodu: kiedy ludzie sg nieszczesliwi, czesto sta-
raja si¢ poprawi¢ sobie samopoczucie, angazujac si¢ w dziatania lub zachowania,
ktére poprawiaja im nastr6j na chwile, jednak w ostatecznym rozrachunku
przynosza wigcej szkody niz pozytku. Szukajg euforii w narkotykach, alkoholu,
nadmiarze seksu, zakupoholizmie, hazardzie, przejadaniu si¢ czy bezustannym
ogladaniu telewizji, by wymieni¢ tylko niektére spoé$rdod zgubnych nawykow.
Taki rodzaj szczedcia wlasciwie w ogodle nie zastuguje na te nazwe. Jest to tylko
chwilowy sposdéb na ucieczke lub ztagodzenie poczucia nieszczescia poprzez
przemijajace przyjemnosci.

Szczesliwy z dobrego powodu: to jest to, co ludzie zwykle uwazaja za szczedcie:
posiadanie dobrych relacji z rodzing i przyjaciéimi, udana kariera zawodowa, fi-
nansowe bezpieczenstwo, fadny dom i samochdd, wykorzystanie swoich ta-
lentéw i zdolnosci. To przyjemnos¢, ktéra czerpiemy z tego, Ze mamy w zyciu
zdrowe rzeczy bedace spetnieniem naszych pragnien.

Nie zrozum mnie zle — cala sobg jestem za tego rodzaju szczesciem. Sek
w tym, ze to tylko polowa historii. Szczescie z dobrego powodu wciaz jest
szcze$ciem, ktore opiera si¢ na zewnetrznych okolicznosciach. Jesli te sie zmienia
lub co$ stracimy, nasze szczescie zwykle rowniez pryska.

W glebi ducha wiesz o tym, Ze w Zyciu nie chodzi tylko o to, by przetrwad,
zagluszy¢ bol lub miec ,,wszystko pod kontrolg”. Prawdziwe szczgécie nie jest
jedynie wynikiem kolekcjonowania szczesliwych doswiadczen. W glebi serca
wiesz, Ze chodzi o co$ wiece;.

Masz racje. Jest jeszcze jeden poziom kontinuum szczescia: szczgscie bez
powodu.

Szczescie bez powodu: to jest prawdziwe szczescie — neurofizjologiczny stan
spokoju i dobrego samopoczucia, ktory nie jest zalezny od zewnetrznych oko-
licznosci.

Szczedcie bez powodu to nie to samo co stan uniesienia, euforii, podniesie-
nia nastroju czy innych szczytéw dobrego humoru, ktére nie trwajg dlugo. Nie
oznacza usmiechania sie jak glupi do sera 24 godziny na dobe ani do$wiadczania
sztucznej euforii. Szczeécie bez powodu nie jest emocjg. Jest to stan, w ktérym
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mozemy odczuwac wszystkie inne emocje — wlaczajac w to smutek, lek, gniew
lub bél — jednak wciaz czujgc gleboki wewnetrzny spokdj i dobrostan.

Kiedy jeste$ szczesliwy bez powodu, wnosisz szcze$cie do swoich ze-
wnetrznych do$wiadczen, zamiast starac sie je z nich wydoby¢. Nie musisz ma-
nipulowa¢ $wiatem dookola Ciebie, by uczynié sie szcze$liwym. Zyjesz, czerpiac
z poczucia szczgécia, zamiast sie o nie $cigac.

To rewolucyjna koncepcja. Wiekszo$¢ z nas skupia si¢ na byciu szczesli-
wym z dobrego powodu, nawlekajac na nitke zycia szczesliwe doswiadczenia
niczym koraliki w naszyjniku i starajac sie stworzy¢ szczesliwe zycie. Musimy
poswieci¢ wiele czasu i energii na znalezienie wlasciwych koralikéw, by zrobi¢
»szczesliwy naszyjnik”.

Trzymajac sie metafory naszyjnika, szczeécie bez powodu to tak, jakby$
mial szcze$liwg nitke — niezaleznie od tego, co na nia nawleczesz: dobre, zle czy
zwyczajne koraliki, Twéj wewnetrzny stan ducha, czyli to, co je spaja, jest
wciaz szcze$ciem, dzigki czemu cale Twoje Zycie jest szczesliwe.

Kiedy jeste$ szczgéliwy bez powodu, jestes szczelliwy bezwarunkowo.
Twoje zycie nie musi by¢ doskonale — jakkolwiek by wygladalo, Ty wciaz be-
dziesz szczesliwy.

Trzynastowieczny poeta Rumi pisze o tym w nastepujacy sposéb: ,,Szcze-
$liwy, lecz nie z powodu tego, co si¢ dzieje. Ciepty, lecz nie od ognia lub kapieli.
Lekki, wazacy tyle co nic”. Ilekro¢ zadawatam ludziom ze Szczgéliwej 100 pytanie
o to, jak wyglada szczescie bez powodu, otrzymywatam te same odpowiedzi:

® uczucie lekkosci, unoszenia sie;

® pelnia energii, zycia, witalnosci;

® poczucie otwarcia i przepltywania;

® uczucie miloéci i empatii w stosunku do siebie i innych ludzi;

® poczucie pasji zwigzanej ze swoim zyciem i celem;

® uczucie wdziecznosci i przebaczenia;

® uczucie pokoju z zyciem;

® bycie w pelni obecnym w terazniejszo$ci.

Matthieu Ricard, francuski naukowiec, ktdry przed trzydziestoma laty na-

wrdcil si¢ na buddyzm, jest czesto nazywany ,najszczesliwszym cztowiekiem

$wiata” przez naukowcow, ktérzy mierzyli funkcjonowanie jego mézgu podczas
medytacji i poza nig (wigcej na temat mnichéw w laboratorium przeczytasz
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w rozdziale 7.). Ksigzka Ricarda W obronie szczgscia' podaje jedng z najlep-
szych definicji szczeécia bez powodu, na jakg udalo mi sie natrafi¢. Ricard pi-
sze: ,Przez szczeScie rozumiem glebokie poczucie rozkwitu, ktdre wyrasta ze
zdrowego umystu. To co$ wiecej niz uczucie przyjemnosci, przemijajaca emo-
¢ja czy nastrdj, to optymalny stan istnienia”.

Jak bardzo szczesliwy bez powodu jestes?

Ponizszy kwestionariusz pozwoli Ci zobaczy¢, w jakim stopniu w chwili
obecnej jeste$ szczesliwy bez powodu. By¢ moze w przeszlosci wypelniate$ juz
kwestionariusze szczescia, jednak mogte$ nie zauwazy¢ tego, ze zazwyczaj sa
one zalezne od okolicznoéci zewnetrznych, tzn. prosza o oceng Twojego po-
ziomu szczgécia na podstawie tego, co dzieje sie w Twoim zyciu (jak wygladaja
Twoja kariera, zwigzki i tak dalej) i na ile jestes zadowolony z okolicznosci
Twojego zycia. Te kwestionariusze mierza Twoje poczucie szczgécia z dobrego
powodu. Ponizszy jest inny, poniewaz mierzy Twoj poziom szczeécia bez powodu.

Kwestionariusz ten oparty jest na skali dobrego samopoczucia bedacej cze-
$cig wielowymiarowego testu osobowosci, opracowanego przez Auke Tellege-
na, profesora psychologii na Uniwersytecie w Minnesocie, majacego pozwoli¢
ustali¢ domyslny poziom szczeécia badanego. Odpowiadajac na ponizsze pyta-
nia, zastandw si¢, w jakim stopniu dotyczg one Ciebie.

Kwestionariusz szcze$cia bez powodu

Ocen kazde z twierdzen w skali od 1 do 5, gdzie:

1 = w ogdle mnie nie dotyczy

2 = dotyczy mnie w niewielkim stopniu

3 = dotyczy mnie w umiarkowanym stopniu
4 = w wiekszo$ci prawda

5 = catkowita prawda

1. Czgsto czuje si¢ szczesliwy i zadowolony bez wyraznego powodu.

1 2 3 4 5

! Polskie wydanie: Jacek Santorski & Co, Warszawa 2005 — przyp. red.
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2. Zyje chwila.
1 2 3 4
3. Czuje si¢ ozywiony, pefen sit witalnych i energii.
1 2 3 4

4. Doéwiadczam glebokiego poczucia wewnetrznego spokoju
i dobrego samopoczucia.

1 2 3 4

5. Zycie jest dla mnie wspanialg przygoda.
1 2 3 4

6. Nie pozwalam, by zlfe sytuacje mnie przygnebialy.
1 2 3 4

7. Czuje entuzjazm w zwigzku z tym, czym si¢ zajmuje.
1 2 3 4

8. Odczuwam rados¢ lub $mieje si¢ prawie kazdego dnia.
1 2 3 4

9. Wierze, ze wszechswiat jest przyjaznym miejscem.
1 2 3 4

10. We wszystkim, co mi sie przydarza, doszukuje si¢ daru od
losu lub lekc;ji.

1 2 3 4
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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Umiem odpuszcza¢ krzywdy i przebaczac.

1 2 3 4
Czuje mito$¢ do samego siebie.

1 2 3 4
W kazdej osobie doszukuje sie¢ dobra.

1 2 3 4

Staram si¢ zmieniac to, co moge zmienia¢, i akceptuje to,
czego nie moge zmienic.

1 2 3 4
Otaczam si¢ ludzmi, ktdrzy mnie wspieraja.

1 2 3 4
Nie winie innych ani nie narzekam.

1 2 3 4
Moje negatywne mysli nie przyémiewajg mnie.
1 2 3 4
Odczuwam uczucie wdziecznosci.

1 2 3 4
Czuje wiez taczaca mnie z czym$ wigkszym niz ja sam.
1 2 3 4
Mam w zyciu cel, ktéry mnie inspiruje.

1 2 3 4
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Punktacja:

80 - 100 punktéw: w bardzo duzym stopniu jestes szczesliwy bez
powodu.

60 - 79 punktow: jeste$ w stosunkowo duzym stopniu szczesliwy
bez powodu.

40 - 59 punktéw: czasem bywasz szczesliwy bez powodu.
Ponizej 40 punktéw: rzadko bywasz szczesliwy bez powodu.

Niezaleznie od tego, jaki wynik uzyskale$, zawsze mozesz postarac sie
zwigkszy¢ swoj poziom szczescia bez powodu. Jak juz pisalam wczes$niej, nie
ma znaczenia, w jakim miejscu rozpoczniesz, wazne jest tylko to, zeby$ zaczgl
dziata¢. Gdy skonczysz czytac te ksigzke i zaczniesz wprowadzaé w zycie sie-
dem krokow i szcze$liwe nawyki, ponownie przeprowadz ten kwestionariusz.
Regularne badanie za pomoca kwestionariusza pozwoli Ci monitorowa¢ Twoje

postepy.

Szczescie bez powodu — Twoj naturalny stan

Szczesécie bez powodu to co$ wiecej niz zgrabna koncepcja. Jak wyjasnie
w kolejnych rozdzialach, jest to konkretny, mierzalny stan fizjologiczny,
charakteryzujacy si¢ okres§lona aktywno$cia mézgu, rytmem serca i chemia
organizmu.

Naukowcy twierdzg, ze kazdemu subiektywnemu uczuciu, ktérego doswiad-
czamy, odpowiada okreslony stan funkcjonowania naszego organizmu. Ludzie,
ktdrzy sa szczebliwi bez powodu, charakteryzujg sie zazwyczaj zwiekszong ak-
tywnoscig w korze przedczolowej po lewej stronie, majg regularny rytm serca
i wyzszy poziom neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za dobre samopoczucie
i uczucie szczeécia: oksytocyny, serotoniny, dopaminy i endorfin.

Mimo Ze wspolczesna nauka pozwala nam przyjrzec sie fizjologii stanu
szczescia bez powodu, to jednak juz wczedniej ten stan omawiany byl we
wszystkich tradycjach duchowych i religijnych w historii §wiata. To pojecie jest
uniwersalne. W buddyzmie nazywa si¢ stanem bezprzedmiotowej radosci,
w chrzescijanistwie wewnetrznym krélestwem niebieskim, a w judaizmie —
ashrei, wewnetrznym uczuciem pelni i zdrowia. W islamie méwi sie o falah,
szczedciu 1 dobrostanie, w Hinduizmie o anandzie lub czystym blogostawien-
stwie. Niektore tradycje odwoluja si¢ do tego pojecia jako stanu o$wiecenia lub
przebudzenia.
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Zauwazylam, ze koncepcja ta uznawana jest na catym $wiecie. Gdziekolwiek
bym pojechala, ludzie, styszac pojecie szczescia bez powodu, czujg, ze gleboko
porusza ono struny w ich duszy. Wydaje sie, ze wszyscy mamy intuicyjng wie-
dzg, iz istotg naszego istnienia jest szczescie. Nie musisz starac sie go stworzy¢,
juz taki jestes. Reszta tej ksigzki poswiecona jest temu, jak wrdci¢ do tego natu-
ralnego stanu.
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Rzeczy si¢ nie zmieniajg, to my si¢ zmieniamy.

— Henry David Thoreau, pisarz i filozof

omysl o znanych Ci ludziach, ktdrzy sg szczesliwi bez powodu. Cze-

sto ci ludzie s3 niczym male stoneczka w naszym zyciu, promieniuja

bowiem cieptem i pozytywng energia w kierunku wszystkich, ktérzy
wejda w ich pole oddziatywania. Sg oczywiscie optymistami, ktorzy nie tylko
postrzegaja szklanke jako do potowy pelna, ale tez przynosza dzban, by napet-
ni¢ ja do konca — jak réwniez szklanki os6b w najblizszym otoczeniu. Nie
zawsze rozsiewaja wokot siebie entuzjazm i zapal, czasami po prostu sa obok
niczym zywy obraz wewnetrznego spokoju i zadowolenia, centrum spokoju
w chaosie, w ktorym wielu z nas zyje. Sg ludZzmi, z ktérymi uwielbiasz spedza¢
czas, poniewaz potrafig poprawi¢ Ci nastroj nawet w najbardziej szare i pa-
skudne dni.

Mialam niezwykle szczescie dorasta¢ w towarzystwie jednej z takich oséb
szcze$liwych bez powodu: mojego ojca, Marca. Najwyrazniej jego domyslny
poziom szczescia nie moglby juz by¢ wyzszy: niezaleznie od tego, co robit czy
gdzie si¢ znajdowal, zawsze otaczal go blask. Szczescie mojego ojca nie wynikato
z okoliczno$ci zewnetrznych. Wyrdst w biedzie podczas Wielkiego Kryzysu,
musial cigzko walczy¢ o to, by utrzymac¢ si¢ w okresie nauki, przezyt wiele oso-
bistych strat i miat metr szes¢dziesigt wzrostu w kapeluszu. Jednak nic z tego
nie miato dla niego znaczenia. Po prostu uwielbial wszystko.
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Po ukoniczeniu szkoly dentystycznej (w tym czasie przez rok pracowat tez
w fabryce czekolady — moze staral si¢ zapewni¢ sobie przyszlych pacjentéw)
zostato powotany do wojska podczas II wojny $wiatowej. Przez cztery lata stu-
zyl jako dentysta wojskowy na poludniowym Pacyfiku. Na pewno praca na
polu bitwy nie sprawiata mu przyjemnosci, jednak nigdy nie stracil wewnetrz-
nego poczucia szczescia. Byl tak oddany mojej matce, ze codziennie pisal do
niej list — w sumie napisat ich 858 i niektére z nich przetrwaly do dzié. Pod-
czas pobytu w wojsku udato mu si¢ zaoszczedzi¢ pienigdze wygrane w pokera,
co umozliwilo mu otwarcie pierwszej praktyki dentystycznej po powrocie do
domu. Uwielbial swojg prace, a po przejéciu na emeryture zaczal robi¢ niezwy-
kie rzeczy, o ktorych przeczytasz w kolejnych rozdziatach.

Pomimo to, Ze po wojnie tez musial si¢ mierzy¢ z wieloma wyzwaniami —
czasem z trudem wigzaliSmy koniec z koficem, my, dzieci, tez nie wyskoczyli-
$my z ilustracji Normana Rockwella, jego zdrowie w koncu zatamato sie —
moj ojciec weigz czut sie szczesliwy 1 w koncu odszedt spokojnie w wieku 91 lat.
Swoje 90. urodziny spedzit, grajac w golfa.

Moj ojciec kazdego ranka budzit si¢ podekscytowany i wdzieczny, ze moze
uczestniczy¢ w przygodzie zwanej zyciem. Byl moim pierwszym wzorem osoby
szczesliwej bez powodu i stat si¢ inspiracja do napisania tej ksigzki. Pewnego
dnia, kiedy mialam jakie$ 19 lat, zapytalam go, jaka mogtby mi da¢ zyciows
rade. Odpowiedzial dwoma stowami: ,,Badz szczeéliwa!”.

»Swietnie, tato” — powiedziatam. — ,,Ale jak?”.

Nie odpowiedzial mi na to. Bycie szczes$liwym bylo dla niego czyms tak
naturalnym, Ze nie potrafit zrozumie¢, dlaczego inni nie czuja sie tak samo i spe-
dzajg czas na pogoni za szczesciem.

Co tak naprawde mial na mysli Thomas Jefferson?

Kiedy rozmawiam z ludZmi o szczeéciu, czesto cytuja oni stynng kwestie
Thomasa Jeffersona z Deklaracji niepodlegloéci. ,,Oczywiscie, ze chce by¢
szcze$liwy” — moéwig. — ,,W koncu kazdy ma prawo do zycia, wolnoéci i dg-
zenia do szcze$cia, prawda?”.

Nauczono nas, ze szczescie jest czyms, do czego musimy dgzyc. Gonimy wigc
za szcze$ciem niczym pies za patykiem, chwytajac wszystko, co naszym zdaniem
moze nam je przyniesc.

Pewnego dnia odkrylam, co Thomas Jefferson naprawde mial na mysli.

Leciatam samolotem na konferencje w towarzystwie moich przyjaciét Ste-
warta i Joan Emerychoéw, ktorzy byli prowodyrami ruchu na rzecz rozwoju
ludzkiego potencjatu. Rozmawialiémy o pojeciu szczescia — co$, co robie przy
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kazdej nadarzajacej sie okazji — i nagle Stewart zwrdcil sie do mnie i zapytal
z tym swoim uroczym australijskim akcentem: ,Marci, czy wiesz, co Thomas
Jefferson naprawde mial na mysli, piszac o dazeniu do szczescia?”.

Stewart, wspotautor ksiazki Success Built to Last, wie bardzo wiele fascy-
nujacych i nierzadko zaskakujacych rzeczy. Wyjasnit mi, ze w czasach Thoma-
sa Jeffersona uzyte przez niego stowo ,,pursue” nie oznaczalo ,,dazy¢ do czegos,
goni¢ za czym$”. W 1776 roku bylo rozumiane jako praktykowanie czegos, ro-
bienie tego regularnie, wprowadzenie tego w nawyk.

Jakze ta definicja wszystko zmienia! Thomas Jefferson, jeden z naszych
madrych ojcéw zalozycieli, mial na myéli to, ze kazdy z nas ma prawo do
praktykowania szczescia, nie za$ do gonienia za nim — co zresztg nie jest zbyt
produktywne.

Przestanmy wiec goni¢ za szczeSciem, a zacznijmy je praktykowac. Jak?
Wprowadzajac w zycie nowe nawyki.

Nawyki szczesliwych ludzi

Ludzie, ktorzy majg wysoki domyslny poziom szczescia, wcale nie rdznig
sie od innych. Nie maja supermocy, dodatkowego serca ani nie potrafig przeni-
ka¢ wzrokiem $cian. Maja po prostu inne nawyki. To naprawde az tak proste.
Psychologowie twierdza, ze 90% naszego zachowania to nawyki. Aby wiec sta¢
sie szczesliwszym, musisz si¢ przyjrze¢ swoim nawykom.

Niektore ksigzki i programy twierdza, ze wystarczy tylko to, ze sobie po-
stanowisz, iz bedziesz szczeéliwy. Po prostu podejmij takie postanowienie i to
wystarczy.

Nie zgadzam si¢ z tym.

Nie mozesz po prostu postanowic¢ sobie, ze bedziesz szczesliwy, tak samo
jak nie mozesz po prostu postanowic sobie, ze bedziesz sprawny fizycznie albo
ze bedziesz wspanialym pianista, i oczekiwa¢ natychmiastowych rezultatow.
Mozesz jednak zadecydowac, ze podejmiesz odpowiednie ku temu kroki, na
przyklad zaczniesz ¢wiczy¢ albo bra¢ lekcje gry na pianinie i jesli bedziesz ¢wi-
czyl, to uda Ci si¢ dojs¢ do dobrej formy albo dawac recitale. Tak samo dzigki
praktykowaniu nawykéw szczedliwych ludzi mozesz si¢ sta¢ szczeSliwy bez
powodu.

Wszystkie Twoje nawyki umystowe i zachowania przyczynily sie do po-
wstania okreslonych potaczenn nerwowych w Twoim moézgu, podobnych do
rowkow na plycie gramofonowej. Kiedy raz za razem myslimy lub zachowu-
jemy sie w okreslony sposob, te $ciezki staja sie coraz wyrazniejsze, a rowki
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glebsze, podobnie jak waziutka $ciezka przez pole staje si¢ coraz szersza i wyraz-
niejsza, im czesciej sie nig chodzi. Ludzie nieszczesliwi maja wiecej negatywnych
$ciezek nerwowych. Dlatego wlasnie nie mozesz zignorowac tego, jak wyglada
Twdj mdzg, i po prostu postanowic sobie, ze bedziesz szczgsliwy. Aby podniesé
swodj domyslny poziom szczescia, musisz stworzy¢ nowe $ciezki w swoim mozgu.

Kiedy$ naukowcy uwazali, ze po osiggnieciu dorostosci nasz mozg nie mo-
ze si¢ juz zanadto zmieni¢. Jednak nowsze badania przyniosty interesujace in-
formacje na temat neuroplastycznosci naszego mézgu: kiedy myslisz, czujesz
i zachowujesz sie w inny sposdb, mozg sie zmienia, a jego sie¢ polaczen zostaje
gruntownie przebudowana. Nie jeste$ skazany na te same negatywne $ciezki
przez cate swoje zycie. Dr Richard Davidson, wiodacy badacz mézgu z Uni-
wersytetu w Wisconsin, méwi: ,,Opierajgc si¢ na naszej wiedzy na temat pla-
styczno$ci mozgu, mozemy mysle¢ o takich rzeczach jak szczescie czy wspdt-
czucie jako o umiejetnosciach, ktore nie réznig si¢ niczym od nauki gry na
instrumencie lub gry w tenisa... Mozemy nauczy¢ swoj mozg, by byt szczesliwy”.

Niewiele 0s6b sposréd Szczesliwej 100 urodzito sie szczesliwymi, wiekszoéé
z nich nauczyla si¢ bycia szczgsliwymi dzieki praktykowaniu nawykéw, ktore
temu sprzyjaly.

Wedlug Dalajlamy, jednego z moich bohaterow szczeécia (nie moge sie nie
usmiecha¢, gdy o nim mysle), wazne jest, by wiedzie¢, ktére nawyki sprzyjaja
odczuwaniu szcze$cia w naszym zyciu, a ktore nie. W swojej ksigzce Sztuka
szczescia' pisze:

Zaczynamy wtedy rozpoznawaé czynniki, ktore prowadzg do szczgscia, i inne,
ktére prowadzg do cierpienia. Gdy to zrobimy, nalezy stopniowo
wyeliminowac te czynniki, ktére prowadzg do cierpienia, i kultywowac te,
ktére prowadzq do szczescia. To wlasnie jest droga.

W tej ksigzce wielokrotnie bed¢ identyfikowala czynniki, ktére prowadza
do szczescia. Czym jednak sa czynniki, ktdre ,,prowadza do cierpienia” i blo-
kujg nasze szczescie? Dwa spo$rdd tych czynnikéw: mit ,,Jeszcze wiecej” i mit
»Bede szczesliwy, gdy tylko...” sg tak rozpowszechnione w naszej kulturze, ze
wierzg w nie niemal wszyscy.

' Dom wydawniczy Rebis, 2000 — przyp. ttum.
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Mit ,,Jeszcze wiecej”

Kto jest bogaty? Ten, kto jest zadowolony z tego, co ma.

— Talmud

Wigkszoé¢ z nas ulega temu, co nazywam tu mitem ,,Jeszcze wiecej”: wy-
daje nam sie, Ze im wiecej posiadamy, tym lepiej bedziemy sie czué. Nasze
spoleczenstwo popadlo w zbiorowy trans pragnienia coraz to nowych rzeczy
lub jak to nazywa moj przyjaciel Stewart, ,,blyskotek i $wiecidelek”, co wynika
z powszechnego, zdradzieckiego i czesto nie§wiadomego przekonania, ze wig-
cej sukcesow, gadzetdw i pieniedzy oznacza wiecej szczescia. Jednak statystyki
pokazuja, ze nie jest to prawda:

¢ Indywidualne dochody Amerykanéw wzrosty niemal dwuipétkrotnie
w ciggu ostatnich 50 lat, jednak ich poziom szczescia pozostat niezmieniony.

e Niemal 40% sposrod najbogatszych Amerykanow wedlug magazynu
»Forbes” jest mniej szczesliwych niz przecietny Amerykanin.

® Po przekroczeniu progu dochodéw rzedu 12 tys. dolaréw rocznie wzrost
zarobkéw nie powoduje juz zwiekszenia poziomu szczgécia.

Oczywiste jest, ze najszcze$liwsi ludzie to wecale nie ci, ktérzy posiadajg
wszystkie dobra (gdyby tak byto, w Hollywood byloby o wiele wiecej szczesli-
wych ludzi!). Jednak mit, Ze pienigdze przyniosa nam szczedcie, jest gteboko
zakorzeniony i ma wielkg site uwodzenia. Niedawno przeprowadzone badanie
pokazalo, ze ludzie z bardzo réznymi poziomami dochodéw sadzg, ze jesli beda
zarabia¢ wiecej, to beda szczesliwsi.

Styszalam kiedy$ wywiad przeprowadzany z J. Paulem Gettym, zalozycie-
lem Getty Oil i pierwszym na $wiecie miliarderem. Reporter zapytat go: ,,Jestes
najbogatszym czlowiekiem na $wicie. Czy teraz uwazasz, ze masz juz dosy¢?”.
J. Paul Getty zastanowit si¢ przez chwile i odpowiedziat: ,,Jeszcze nie”.

To pokazuje, Ze nasze pragnienie nabywania nie przyniesie nam prawdziwej
radoéci. Dlaczego wiec tak trudno uciec przed pragnieniem posiadania coraz
wigkszej ilosci wszystkiego?
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Przyczyniaja sie do tego tworcy reklam, ktorzy nie chca, by$my przestali
chcie¢ wiecej. Reklamy istnieja po to, by utrwalaé¢ mit ,Jeszcze wigcej” — to
silnik, ktory napedza naszga gospodarke.

CHCE TYLKO MIEC SZANSE PRZEKONANIA SIE NA
WLASNEJ SKORZE, ZE PIENIADZE SZCZESCIA NIE DAJA

Kazdego roku wydaje si¢ miliardy dolaréw, by przekona¢ nas, ze w chwili
obecnej nie jestesmy dostatecznie dobrzy i potrzebujemy rzeczy — wielu, wielu
rzeczy — by stac si¢ szczes$liwymi. Pewnego wieczoru przeprowadzitam ekspe-
ryment i postanowilam policzy¢, ile razy ustysze to, ogladajac w tym czasie te-
lewizor.

To bylo szokujace. W ciagu zaledwie trzech godzin zostalam zbombardo-
wana 68 wiadomo$ciami, wmawiajacymi mi, Ze jestem skazana na wieczng
niedole, jesli nie kupie tego, co dana firma chciata mi wcisna¢. W mozliwie
najbardziej zabawny, przekonujacy i kreatywny sposab, jaki tylko byt mozliwy,
tworcy reklam usitowali mnie przekona¢, ze potrzebuje odpowiedniego samo-
chodu (pie¢ roznych firm twierdzilo, ze to wlasnie one maja wlasciwy model),
seksownego biustonosza (na przyktad ozdobionego diamentami i kosztujacego,
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bagatela, 2 miliony dolaréw — to milion za kazda piers!), magicznych pigulek
(porozmawiamy o tym pozniej) i najlepszych kosmetykéw do twarzy (nie daj
Boze, zebym wygladata na swoj wiek!).

Wiem, co sobie teraz myslisz: ale przeciez ja nie zwracam uwagi na rekla-
my. Mnie to nie dotyczy. Przykro mi, Zze musze rozwia¢ Twoje zludzenia, ale
reklamy wplywaja rowniez na Ciebie. Nie mozesz nic na to poradzié: te infor-
macje, powtarzane setki razy, zapadaja w Twoja podswiadomo$¢ i staja sie
Twoimi przekonaniami. Gdyby tak nie bylo, reklamodawcy nie wydawaliby
mnostwa pieniedzy na to, by§ mogt je w kétko ogladac.

Biorac pod uwage, ze przecietne dziecko spedza przed telewizorem 5 godzin
dziennie, czy mozemy si¢ dziwi¢, ze mamy mndstwo nieszczesliwych dzieci,
ktdre rozpaczliwie pragng nowej gry, zabawki lub markowych dzinsow? Jesli
miales kontakt z dzie¢mi w okresie Gwiazdki, to zrozumiesz, dlaczego tak bardzo
poruszyla mnie ponizsza historia, opowiedziana mi przez pewnego mlodego ojca:

Kiedy moja najstarsza corka, Victoria, miala prawie 3 lata, kazdego wie-
czoru przed $wietami czytalismy jej opowiadanie Dr Seussa How the
Grinch Stole Christmas®.

Coreczka zwijala si¢ kolo mnie w klebek, gdy czytatem: kazdy Ktos
w Ktosiowie bardzo lubit $wigta...

Victoria stuchala uwaznie, jak Grinch zdradzat swoje plany zrujno-
wania §wiat wszystkim Ktosiom. Przebierajac sie za Mikolaja, a swojego
psa za renifera, Grinch wkrada si¢ do domu Ktosiéw i zabiera wszystko
— pozostawia jedynie gole $ciany i sterczace z nich przewody. Jednak ku
jego zdziwieniu Ktosiowie pozostaja wcigz szczesliwi, pomimo utraty
prezentéw, choinek i $wigtecznych ozdob. Grinch nie powstrzymat
$wiat, ktore ,,nadeszly jak zwykle”.

Tego $wigtecznego ranka obudziliSmy sie przed Victoria, by moéc
obserwowac jej entuzjazm, gdy zobaczy prezenty pod choinka. Naj-
pierw pobiegta do stolu w kuchni, na ktérym zostawita przekaske dla
éw. Mikotaja i jego renifera. Zobaczyla dowody bytnosci Swictego Mi-
kotaja: okruszki ciasteczek, pustg szklanke po mleku i brak marchewek.
Moja zona, ktora byta wtedy w ciazy z naszym drugim dzieckiem, i ja,
usmiechali$my sie bardzo, patrzac na jej szeroko otwarte oczy i podeks-
cytowanie na mysl o tym, ze $w. Mikotaj byl w naszym domu. Nastep-
nie pobiegta do pokoju dziennego i zobaczyla prezenty pod choinka.

2 W Polsce bardziej znana jest ekranizacja ksigzki, film Grinch: Swigt nie bedzie

— przyp. red.
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Spodziewali$my sie, ze czym predzej w nich zanurkuje, ale tak sig¢
nie stalo. Uniosta swoja malg raczke i powiedziata: ,,Stop. Teraz uda-
wajmy, ze byt tu Grinch i wszystko zabral. Zostaly tylko puste $ciany
i kable sterczace z muréw, jednak my wciaz jeste$Smy szczesliwi”.

I tak zrobilismy. I tak jak Grinch poczulem, Ze moje serce urosto
trzykrotnie tego dnia.

Jakie bytoby nasze zycie, gdyby$my mogli by¢ szcze$liwi niezaleznie od ze-
wnetrznych okolicznosci?

Kiedy do$wiadczasz swojego wewnetrznego, wrodzonego poczucia szczescia,
kiedy plawisz si¢ w poczuciu szczgécia bez powodu, to wcigz mozesz cieszy¢ sie
réznymi rzeczami w swoim Zyciu, jednak nie potrzebujesz ich do tego, by od-
czuwad swoje szczeécie. Bedziesz w stanie uwolnic si¢ od mitu ,,Jeszcze wigcej”.

Mit ,,Bede szczesliwy, gdy tylko...”
Bliskim kuzynem mitu ,,Jeszcze wigcej” jest mit ,,Bede szczesliwy, gdy tylko...”.
Ile z ponizszych twierdzen brzmi dla Ciebie znajomo?

® Bede szczedliwy, gdy znajde odpowiednig partnerke.

® Bede szczesliwy, gdy znajde lepsza prace.

® Bede szczesliwa, gdy urodze dziecko (albo kolejne dziecko).
® Bede szczedliwa, gdy dzieci pdjda do szkoly.

® Bede szczesliwy, gdy zyskam wiecej uznania i stawy.

® Bede szczedliwy, gdy przejde na emeryture.

I jakze rozpowszechnione:

® Bede szczedliwy, gdy zrzuce 5 (10, 15, 20) kilogramow.

Niezaleznie od tego, ile z tych marzen uda Ci si¢ zrealizowa¢, nigdy nie be-
dziesz usatysfakcjonowany. Kazde z nich przynosi albo jedynie przelotng satysfak-
cje, albo rozczarowanie. Pomysl o ostatnich pieciu celach, ktore udato Ci sie
zrealizowaé — ile szczescia Ci przyniosty? Jak dlugo trwato to szczescie?

A jednak ignorujesz uczucie, ze czego$ Ci brakuje, i wcigz probujesz na
nowo: pracujesz coraz ciezej, wmawiajac sobie: jeszcze tylko chwila, a uda mi
sig. Jak tylko sobie z tym poradze, zdobede to, czego szukam. Zachowujesz si¢
niczym chomik biegajacy w karuzelce. Biegasz w kotko, rozpaczliwie starajac
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sie kontrolowac swoje otoczenie i manipulowa¢ nim — i zawsze czujesz strach,
ze mozesz straci¢ to, co juz udato Ci si¢ zdoby¢. Jedli zaplaczesz si¢ w mit ,,Be-
de szczedliwy, gdy tylko...”, bedziesz odsuwal swoje szczescie w przysztosc,
podczas gdy tak naprawde jedynym czasem, w ktérym mozesz odczuwac
szczescie, jest terazniejszosc.

Badania przeprowadzone niedawno przez Daniela Gilberta, szanowanego
profesora psychologii z Harvardu, udowodnily jalowo$¢ myélenia ,,Bede szcze-
$liwy, gdy tylko...”. Gilbert, autor ksigzki Na tropie szczescia®, przeprowadzit
fascynujace badania, ktore wskazuja, ze ludzie nie potrafig przewidzie¢, co ich
uszczesliwi. Wyciagnat z tego wniosek, ze notorycznie przeceniamy szczescie,
jakie przyniesie nam zdobycie tego, czego pragniemy. Wyobrazamy sobie, jak
wspaniale bedziemy si¢ czuli, gdy pojedziemy na wakacje albo dostaniemy
awans lub wejdziemy z kim$ w bliska relacje, jednak gdy to nastapi, na ogot je-
steSmy znacznie mniej szcze$liwi, niz to sobie wyobrazalismy. Co wiecej, przy-
zwyczajamy sie do tego, co uwazaliémy za zrédlo szczescia, wiec za kazdym razem
doswiadczajac tego, co mialo nas uszcze$liwi¢ na zawsze, odczuwamy mniejsze
emocje.
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WIEM, ZE POWINIENEM BYC SZCZESLIWY

3 Media Rodzina, 2007 — przyp. thum.
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Aby naprawde stac si¢ szcze$liwszymi, musimy wyrwac sie z transu i prze-
sta¢ wierzy¢, Ze nasze szczeécie spoczywa w ,wiecej i lepiej”, ktore zdobedzie-
my ,pewnego dnia”. Niezaleznie od tego, co mamy, szczescie bez przyczyny
istnieje tylko teraz, nie pdzniej.

Trzy najwazniejsze wskazowki

— zyciowe drogowskazy

Przeprowadzajac wywiady z ludzmi ze Szczesliwej 100, zaczetam po jakims
czasie zauwazaé pewne prawidlowosci. Wszystkim udato sie uwolni¢ od mitu
»Jeszcze wiecej” i wyskoczy¢ z karuzeli ,,Bede szczesliwy, gdy tylko...” Wszyscy
tez wydawali sie Zy¢ w zgodzie z tymi samymi trzema zasadami czy uniwersal-
nymi prawami. Niezaleznie od tego, jakich stéw uzywali, by je opisaé, zasady te
odegraly wielka role w tym, by mogli sie sta¢ lub pozostac szcze$liwymi bez
powodu. Nazywam je trzema zyciowymi drogowskazami:

1. Co Cie rozszerza, czyni Cie szcze$liwszym (Prawo Rozszerzania).
2. Wszechswiat Ci¢ wspiera (Prawo Uniwersalnego Wsparcia).

3. To, co cenisz, ceni Ciebie (Prawo Przyciggania).

Gdy zaczniesz praktykowad nawyki szczescia, ktdrych nauczysz sie z czeéci 11,
mozesz si¢ przytapa¢ na tym, ze nie potrafisz si¢ wyzwoli¢ ze starych wzorcow
myslenia, odczuwania i zachowania. To wlasnie w takich chwilach trzy zyciowe
drogowskazy moga przyjs¢ Ci z pomoca.

Zyciowy drogowskaz nr 1 — co Cie rozszerza,
czyni Cie szczesliwszym

Udowodniono naukowo, ze wszystko we wszech§wiecie, wlacznie z Tobg,
sktada sie z energii. Wszystko, co méwisz, robisz lub myslisz, wszystko wokaét
Ciebie albo rozszerza Twoja energie, albo ja zmniejsza.

Kiedy Twoja energia rozszerza si¢, odczuwasz wieksze szczesécie; kiedy
Twoja energia kurczy sie, jeste§ mniej szczesliwy.

Mozesz to poczué na wlasnej skdrze, wykonujac nastepujace proste
¢wiczenie: usigdZ prosto, odciagnij ramiona do tylu, otwérz je szeroko,
wez gleboki oddech i u§miechnij si¢. Zamknij oczy i skup si¢ na tym,
jak sie czujesz.
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Prawdopodobnie mozesz opisa¢ swoje uczucia w nastepujacy sposob:

Wolny

Otwarty

Radosny

Uczucie lekkosci i przestrzeni — to jest wlasnie rozszerzanie sie.

Pomyfl teraz o kims, kogo kochasz, podziwiasz i z kim lubisz prze-
bywac. Jak czuje sie Twoje ciato, gdy myslisz o tej osobie?

Prawdopodobnie znowu doswiadczysz uczucia otwarcia, lekkosci,
rozszerzania. Ilekro¢ jeste$ szczesliwy, doswiadczasz rozszerzania. Na-
ukowcy potrafia okredli¢ Twdj poziom szczeécia, przygladajac sie roz-
szerzaniu w funkcjonowaniu Twojego organizmu. Gdyby$ byl podtaczony
do réznych instrumentéw medycznych w chwilach szczescia, to moglbys
zauwazy¢ zwigkszony pobor tlenu, rozszerzenie naczyn krwionosnych,
rozluznienie mieéni, rowny rytm bicia serca i zwiekszong integracje
funkcjonowania Twojego mozgu — wszystko sg to oznaki rozszerzenia
Twojej energii.

Teraz skul ramiona, zwin dlonie w piesci, zréb kilka krétkich, ptyt-
kich wdechow i zmarszcz czolo. Jak si¢ czujesz?

Zaniepokojony

Napiety

Pobudzony

Uczucie cigzaru — to kurczenie sie.

Pomysl o kims$, kogo sie boisz albo na kogo jeste$ zly. Co czujesz? Ten sam
rodzaj ciezkiej, skurczonej energii.

To nasze podstawowe uczucie nieszcze$cia. Wszystkie nasze negatywne
emocje — gniew, lek, smutek, zazdros¢ — kurczg nas i dostownie utrudniajg
przeplyw naszej zyciowej energii. Pod ich wplywem napinamy miesnie, zaczy-
namy plytko oddycha¢, nasze krazenie krwi pogarsza si¢. Gdyby w tym stanie
podlaczy¢ nas do urzadzen medycznych, wskazatyby one wzrost hormonow
stresu. To uposledza nasz system immunologiczny i zwieksza ryzyko infekeji
i choréb.

Ludzie ze Szczesliwej 100 wybierajg mysli, uczucia i zachowania, ktére ich
rozszerzaja — nie te, ktdre ich kurczg. Podniesienie swojego domyélnego po-
ziomu szczeécia polega na wyksztalceniu nawykow, ktére rozszerzaja Twoja
energie. Oto, co sprawia, Ze nasza energia rozszerza si¢ lub kurczy:
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Kurczenie si¢ Rozszerzanie sie¢
—— ) ~——
Nieszczescie Szczescie
Strach Mito$¢é
Pesymizm Optymizm
Zaci$nigcie Przeptyw
Opor Akceptacja
Niska energia Witalnoé¢
Troska Beztroska
Choroba Dobre samopoczucie
Oddzielenie Potaczenie
Zty nastrdj Dobry nastrdj

Rozszerzanie to nasza autostrada do szczescia. Mozesz wykorzystac ten zy-
ciowy drogowskaz, by przekona¢ sig, czy podazasz w strone szczeécia, spraw-
dzajac, na ile rozszerzony lub skurczony sie czujesz w ciagu dnia.

Twéj wewnetrzny system nawigacji lub gra w ciepto/zimno

Czy kiedykolwiek jechale§ samochodem wyposazonym w system nawigacji
satelitarnej (GPS)? Niezaleznie od tego, gdzie jestes, GPS moze poprowadzi¢
Cie tam, gdzie chcesz sie dostaé. Mozna nawet zaprogramowa¢ glos, jakim
urzadzenie si¢ odzywa — GPS mojej przyjaciétki mowi gtosem prawdziwego
angielskiego kamerdynera! Ona twierdzi, Ze sprawia to, iZ czuje si¢ niczym
krolowa.

Okazuje sie, ze mamy swoje wlasne wbudowane GPS-y, ktore prowadza
nas do szczescia dzieki systemowi informacji zwrotnej rozszerzanie/kurczenie.
Jesli czujesz rozszerzanie, to znaczy, ze zmierzasz w odpowiednim kierunku,
jesli czujesz kurczenie, to czas na zmiane kursu. Przypomina to gre, w ktdra
zapewne grale$ jako dziecko, gdy czego$ szukale$. Gdy zblizales si¢ do celu,
Twoj kolega mowil: ,,Cieplo, ciepto, goraco!”. A gdy sie oddalates, wotat: ,,Zim-
no, zimniej, lodowato!”. Jedyna réznica polega na tym, ze Two6j wewnetrzny GPS
moéwi ,,rozszerzony” lub ,,skurczony”.

Czgsto polegam na swoim wewnetrznym GPS-ie. Kiedy staje przed jakims
wyborem, zatrzymuje sie, biore gleboki oddech i staram sie poczué, ktory wy-
bor przyniesie mi wigcej lekkoéci, otwarcia i rozszerzania si¢. Podejmuje w ten
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sposob proste decyzje, na przyklad wybor przystawki do obiadu, jak rowniez
wazniejsze decyzje, na przykltad dotyczace wykorzystania mozliwosci w intere-
sach. Zawsze czuje sie lepiej, dokonawszy wyboru, ktéry mnie rozszerza.

Aby zobaczy¢, w jakim stopniu doswiadczasz rozszerzania si¢ lub kurczenia,
wykonaj ponizsze ¢wiczenie:

Lista rozszerzania/obkurczania

1. Napisz na gérze kartki dwa nagtéwki. Po lewej stronie
»Kurczenie si¢”, po prawej — ,Rozszerzanie”.

2. Pomysl o swoim zyciu: pracy, domu, Twoim ciele, zwigzkach
z innymi i tak dalej. Zastanawiajac sie nad kazda z tych rzeczy,
zamknij oczy, wez gteboki oddech i poczuj swojg energie:
czy rozszerza sig, czy kurczy, a nastepnie wpisz dang rzecz
w odpowiedniej kolumnie.

3. Przejrzyj swoja liste i zwrd¢ uwage, ktdre obszary Twojego
zycia przyczyniaja sie¢ do Twojego szczeicia, a ktore Cie
przygnebiaja. Punkty na liscie ,Kurczenie si¢” wymagaja
korekty kursu.

Wszystkie nawyki szczescia, ktorych praktykowanie polecam w czescei I, s
oparte na tym pierwszym zyciowym drogowskazie: wszystko, co Cie rozszerza,
sprawia, ze jeste$ szcze$liwszy. W kazdym rozdziale znajdziesz tabele rozsze-
rzania/kurczenia sie, odnoszaca si¢ do danego kroku. Zwrocenie uwagi na to,
co Cie rozszerza, a co Ci¢ kurczy — wstuchanie si¢ w sw6j wewnetrzny GPS —
wzmocni zachowania, ktére podniosg Twoj domyslny poziom szczescia i uta-
twig Ci odczuwanie szczeécia bez powodu.

Zyciowy drogowskaz nr 2 — wszechswiat Cig¢ wspiera

Einstein powiedzial kiedys$, ze najwazniejszym pytaniem, jakie mozemy
sobie zada¢, jest: ,Czy to jest przyjazny wszech$wiat?”. Ludzie ze Szczesliwej
100 odpowiadaja na to pytanie gromkim ,tak!”. Zamiast mysle¢, ze wszech-
$wiat na nich czyha, wierza, ze wszechswiat ich wspiera.

To, co jest najbardziej uderzajace, to fakt, ze s o tym przekonani zawsze,
nie tylko wtedy, gdy wszechswiat obsypuje ich dobrymi rzeczami. Kiedy zdarza
sie co$ zlego, nie marudzg i nie jecza: ,,Dlaczego ja? To nie w porzadku”. Patrza
na wszystkie wydarzenia w swoim zyciu z perspektywy: ,,W koncu okaze sie, ze
to si¢ stato dla mojego dobra. Postaram si¢ teraz dostrzec w tym blogostawien-
stwo”. Ta wiara w przyjazny wszechéwiat lezy u podstaw ich zaufania do $wiata
i postawy pelnej odprezenia.
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Istnieja nawet badania na potwierdzenie faktu, Ze wiara w przyjazny wszech-
$wiat moze wplyna¢ na nasze zdrowie. Badanie przeprowadzone niedawno
przez dra Gaila Aronsona, profesora psychologii i psychiatrii na Uniwersytecie
w Miami, pokazujg, ze ludzie z wirusem HIV, ktérzy wierzyli w uniwersal-
ng site nastawiong do nich przyjacielsko, dtuzej byli zdrowi niz ludzie, ktorzy
wierzyli w uniwersalng sile ich karzaca.

To moze by¢ trudne do zaakceptowania. Oczywiscie na $wiecie dzieje sie
wiele potwornych rzeczy: wojny, przesladowania, gtéd i cierpienie. Latwo po-
mysle¢, Ze nie zyjemy wcale w przyjaznym wszechswiecie. To, co pomoglo mi
zrozumieé, ze wszech§wiat zawsze chce nam pomoc, to wiedza, ze medrcy,
ktdrzy kiedykolwiek zyli na $wiecie — $wieci i §wiete czaséw obecnych i prze-
sztych — gleboko w to wierzyli. Kiedy wiec trudno mi uwierzy¢ w to, ze
wszech$§wiat mnie wspiera w okreslonej sytuacji, przyznaje, ze moje rozumie-
nie tych zagadnien moze by¢ ograniczone, i przypominam sobie o tych o$wie-
conych, ktérzy na pewno postrzegali te sprawy jasniej ode mnie.

Nie musimy jednak zaglebia¢ sie w filozoficzne czy religijne implikacje te-
go przekonania: to nie jest celem naszej dyskusji. Pisze tylko, ze ludzie, ktérzy
sa szczesliwi bez powodu, wykorzystujg to przekonanie w roli zyciowego dro-
gowskazu i ze Ty réwniez mozesz wykorzysta¢ je dla podniesienia swojego
domyslnego poziomu szczescia.

Zamiast zastanawia¢ si¢ nad tym, czy to prawda, czy nie, sugeruje, by$
przyjat ten punkt widzenia przez najblizszy tydzien lub dwa i zobaczyl, jak
zmieni si¢ Twoje zycie po uplywie tego okresu. Oznacza to, Ze niezaleznie od
tego, co sie stanie, powinienes$ zaktada¢, ze wszech$wiat jest po Twojej stronie
— nawet jesli w danym momencie nie wydaje si¢ to oczywiste.

Kiedy po raz pierwszy zaczelam stosowal te zasade, zauwazylam, ze cho-
ciaz nie zaczetam skaka¢ do goéry z radosci ani kocha¢ wszystkiego, z czym
przychodzi mi si¢ w zyciu zmierzy¢, to jednak do$wiadczam znacznie wigksze-
go spokoju wewnetrznego. Czasami, kiedy czutam si¢ wyjatkowo smutna lub
wytracona z réownowagi — na przyklad, gdy rozpad! si¢ jaki§ méj zwigzek —
wiara w to, ze wszech§wiat mnie wspiera i ma dla mnie w zanadrzu co$ lepsze-
go, pomogla mi przetama¢ moj nawyk powtarzania ,,to niesprawiedliwe” i ,,nigdy
nie znajde prawdziwej milosci”. Pozwolilo mi to utrzymac otwarte serce, ktdre
w koncu zaprowadzilo mnie do Sergia.

Kiedy wierzysz w to, ze wszech$wiat Cie wspiera, przestajesz stawia¢ opor
temu, co si¢ dzieje. Nie oznacza to, ze masz pozosta¢ bierny lub zgadza¢ sie na
wszystko w Twoim zyciu lub na $wiecie. Oznacza to jedynie, ze nie ma sensu
walczy¢ z tym, co juz sie stato i czego nie mozna zmieni¢. Wielu z nas marnuje
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ogromne ilo$ci energii na zloszczenie sie i stawianie oporu zyciu. Kiedy przyj-
miesz poglad, ze w zyciu nie ma btedéw, i zaakceptujesz to, co jest, mozesz wy-
korzysta¢ swoja energie do tego, by skutecznie poradzic¢ sobie z terazniejszoscig.

Wiara w to, Ze wszech$wiat zawsze si¢ stara wspiera¢ nas i nasz rozwdj, jest
wspaniatym narzedziem, by czu¢ si¢ rozszerzonym.

Zyciowy drogowskaz nr 3 — to, co cenisz, ceni Ciebie

Ta zasada oparta jest na Prawie Przyciagania, ktore najprosciej mozna uja¢
stowami: podobne przycigga podobne. Przyciagasz niczym magnes to, o czym
myslisz, co czujesz, mowisz i nad czym pracujesz. Ilekro¢ doceniasz szczeécie,
ktére juz jest obecne w Twoim zyciu, to pomnozy si¢ ono, niczym pienigdze
w bankul!

W ostatnich latach wiele bylo stycha¢ o Prawie Przyciagania, w duzej mie-
rze dzigki sukcesowi filmu i ksigzki The Secret. Miatam zaszczyt by¢ zaproszo-
na przez ich twoérczynie i producentke Rhonde Byrne do uczestnictwa w ich
powstawaniu. Rhonda naprawde praktykuje to, o czym mowi: wykorzystala
Prawo Przyciagania, by zapracowac na ogromny sukces The Secret. Jej intencja
i wizja zawsze bylo szerzenie radosci i zmienianie §wiata na lepsze dzigki wy-
korzystaniu Prawa Przyciagania. Kiedy po raz pierwszy spotkalam Rhonde,
uderzylo mnie promieniujace z niej szczescie. Pomimo ze przeszla w swoim
zyciu okres glebokiej rozpaczy, teraz emanuje z niej radosny entuzjazm pola-
czony z glebokim spokojem. Jej niezwykla histori¢ poznasz w rozdziale 8. tej
ksigzki.

Wiele 0s6b wykorzystuje Prawo Przyciagania, by przyciagna¢ rzeczy, ktore
wedlug nich przyniosa im szczescie. Jednak to jest odwracanie tego do gory
nogami. To bycie szczedliwym sprawia, ze przyciggamy do siebie rzeczy, kto-
rych pragniemy — to podstawa Prawa Przyciagania. W swojej ksiazce The Secret
Rhonda pisze:

Chce Ci zdradzic sekret The Secret. BYCIE i CZUCIE SIE szczesliwym
tu i teraz to droga na skréty do osiggnigcia wszystkiego, czego pragniesz
w zyciu. To najszybsza droga do zdobycia pieniedzy i wszystkiego innego,
czego pragniesz. Skup sig na tym, by promieniowaé w kierunku wszechswiata
uczuciami radosci i szczescia... Zdobycie tego, czego pragniesz, wymaga
pracy wewnetrznej! Swiat zewnegtrzny jest Swiatem efektéw; jest tylko
skutkiem naszych mysli. Nastaw swoje mysli na czestotliwos¢ szczescia.
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Kiedy czujesz si¢ dobrze, Twoja energia tworzy potezne pole wibracji, ktore
z fatwoscig przyciaga do Ciebie to, czego chcesz. Nie ma oczywiscie niczego
zlego w tym, by wykorzysta¢ Prawo Przyciagania, by zdoby¢ wymarzony dom,
samochod czy prace, jednak jak juz widziate$, kluczem do szczescia w zyciu nie
jest manipulowanie §wiatem, by dal nam to, czego pragniemy. Najlepszym za-
stosowaniem dla Prawa Przyciagania jest wykorzystanie go do osiggniecia naj-
wyzszego celu ze wszystkich: stania sie szczesliwym bez powodu. Mimo ze
Prawo Przyciaggania zdziatalo cuda w moim zyciu, jesli chodzi o dobra mate-
rialne, to zyskalam jeszcze wigcej, gdy zaczelam je stosowa¢ na poziomie du-
chowym, by wyleczy¢ swoje ztamane serce przez koncentrowanie si¢ na uczu-
ciu wdziecznoéci, by zmieni¢ swoje zycie dzieki docenianiu kazdego kroku we
wlasciwym kierunku, niezaleznie od tego, jak mégltby by¢ niewielki. Wykorzy-
stanie Prawa Przyciagania w ten sposdb prowadzi do osiagniecia szczgécia bez
powodu.

Moja tajemna formula

Moim ulubionym narzedziem, jesli chodzi o wykorzystanie Prawa Przycia-
gania, jest to, co nazywam moja tajemng formula: intencja, uwaga, brak napie-
cia. Nauczylam si¢ tego prostego, trzyetapowego ¢wiczenia od mojego przyja-
ciela, konsultanta zawodowego Billa Levacy’ego. Oto w jaki spos6b mozesz je
zastosowad, by stac si¢ szczesliwym bez powodu.

1. Intencja: doktadnie okresl, czego pragniesz — w tym przypadku wiekszego
szczescia.

2. Uwaga: to, czemu poswiecasz uwage w swoim zyciu, staje si¢ mocniejsze.
Skoncentruj si¢ na szczesciu, praktykujac kazdego dnia nawyki szczescia.

3. Brak napiecia: odprez sie. Praktykujac nawyki szczescia, nie traktuj siebie
zbyt surowo i zaufaj temu, ze wlanie w ten sposéb uwalniasz si¢ od
przeszkdd stojacych na drodze do wigkszego szczescia.

Wyrazenie swoich intencji i wizualizacja idealu

Kazda $wiadoma zmiana zaczyna sie¢ od intencji. Zanim podniesiesz swoj
domyslny poziom szczescia, wazne, by$ mial jasng intencje stania si¢ szczesli-
wym bez powodu. Zacznij od pisemnej deklaracji swojej intencji: ,Jestem
wdzieczny, ze teraz...”, i dokoncz, piszac, co dla Ciebie oznacza bycie szcze$li-
wym bez powodu.
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Chce, zebys napisal ,teraz”, poniewaz to stowo ma wielka moc i pozwala
przeku¢ Twoj zamiar w rzeczywisto$¢. Czas terazniejszy jest bardzo wazny,
masz pisac tak, jakby$ juz byl szczesliwy bez powodu. Dzigki temu przycia-
gniesz pragnienia swojego serca do siebie. Ja wyrazitam swoja intencje szczescia
bez powodu w nastepujacy sposéb: ,Jestem wdzieczna, ze teraz do§wiadczam
glebokiego wewnetrznego poczucia szczgécia i spokoju”.

Twoja intencja szczescia bez powodu:

Wyobraz sobie teraz, ze jeste$ szcze$liwy bez powodu. Jakie byloby Twoje
zycie, gdybys teraz doswiadczal tego niezachwianego spokoju i dobrego samo-
poczucia? Co bys$ czul? Jak bys sie zachowywal? Jak wygladatyby Twoje inte-
rakcje z innymi?

Wyobrazanie sobie, jakbys sie czul, moze Ci si¢ wydac dziwaczne lub glu-
pie, jednak to naprawde potezne ¢wiczenie. Im wyrazniej uda Ci sie odczud,
czym byloby dla Ciebie uczucie szczeécia bez powodu, tym latwiej przyjdzie Ci
zrealizowanie tego celu.

Samo wykonywanie tych ¢wiczen wprowadzi Cie w pole wibracyjne szcze-
$cia bez powodu. Prawdopodobnie zaczniesz sie czu¢ szczesliwszy, jak tylko
wyrazisz swojg intencje i zaczniesz sobie to wyobrazac.

Polecam Ci tez stworzenie tablicy wizji, by mdc na nig patrzeé, gdy be-
dziesz praktykowac nawyki szczescia. Tablica wizji jest wizualng reprezentacja
tego, czego pragniesz w zyciu. Wiele osob wykorzystuje ja, by skoncentrowa¢
sie na rzeczach, jakie chcieliby mie¢, takich jak: samochéd, romantyczny zwia-
zek czy dom. Sugeruje, by$ stworzyt tablice wizji, ktora zawiera¢ bedzie obrazy
reprezentujace stan szcze$cia. Mozesz wybraé obraz pigknego miejsca, zdjecie
kogo$, kto sie $mieje lub tanczy. Mozesz wykorzysta¢ swoje zdjecia w otocze-
niu oséb, ktore kochasz lub podziwiasz. Wybierz obrazy, ktére sprawiaja, ze
czujesz, jak sie otwierasz, rozszerzasz, ktére podnosza Twoj nastroj, nawet jesli
nie potrafisz dokladnie okresli¢, dlaczego tak na Ciebie dziataja. Umie$¢ tez na
tablicy swoja intencje. Wazne jest, by$s myslal o obrazach z tablicy, tak jakby
juz mialy miejsce w Twoim zyciu.

Moja tablica przedstawia mnie w moich najszczesliwszych chwilach, na
tonie natury i w towarzystwie ludzi, ktérych kocham, jak réwniez obrazéw, kolo-
réw i cytatéw, ktére budzag we mnie rado$¢. Wisi na $cianie naprzeciwko
mojego biurka i patrze na nig czesto w ciagu dnia. Pamietaj, by kazdego dnia
spedzi¢ troche czasu, patrzac na swoja tablice wizji i odczuwajac szczescie, do
ktérego Cie inspiruje.
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Budowanie wewnetrznego domu szczescia

Teraz jestes juz gotowy, by przeku¢ swoja intencje w dziatanie. W cze$ci I1
nauczysz si¢ 7 krokow budowania domu szczeécia. Sugeruje, zeby$ po prze-
czytaniu tej ksigzki poswiecit tydzien na ¢wiczenie tych krokéw, praktykowanie
nawykow szczedcia, wykonywanie wszystkich ¢wiczen i podjecie dziatan opisa-
nych na koncu kazdego rozdziatu. Mozesz poczué, ze niektére nawyki przy-
chodzy Ci z tatwoscig, podczas gdy inne stanowig wieksze wyzwanie. Jesli tak
sie zdarzy, to poswiec tyle czasu, ile trzeba, aby dana praktyka stala sie dla Ciebie
tatwa.

Pracujgc z tymi ideami i technikami, nie zapominaj o trzech zyciowych
drogowskazach. Wykorzystaj swoj wewnetrzny system nawigacyjny, by kierowa¢
sie w strong rozszerzania. Zobacz, co si¢ stanie, gdy uwierzysz w to, ze wszech-
$wiat Cie wspiera. Pracuj z Prawem Przyciaggania, by podnie$¢ swoj domyslny
poziom szczescia, dzieki temu, Ze bedziesz gleboko doceniaé to szczedcie, kto-
rego juz do$wiadczasz.

Majac te narzedzia, mozesz zacza¢ budowaé swoj dom szczeécia. Do dzieta
zatem!





