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Pro­jekt szczę­ście
Li­der li­sty be­st­sel­le­rów „The New York Ti­mes”

 

„Gret­chen dys­po­nu­je nie­zwy­kłą in­te­li­gen­cją i za­pa­łem. Spę­dzi­ła rok, te­stu­jąc w prak­ty­ce każ­dą teo­rię do­ty­czą­cą szczę­ścia, z jaką się ze­tknę­ła, czy­niąc wła­sne ży­cie po­li­go­nem do­świad­czal­nym”.

„Time”

 

„Za­nim skoń­czy­łem czy­tać tę książ­kę, zdą­ży­łem za­mó­wić kil­ka do­dat­ko­wych eg­zem­pla­rzy. Je­śli szu­ka­cie cie­ka­wej i za­baw­nej lek­tu­ry, ko­niecz­nie kup­cie Pro­jekt szczę­ście”.

„Chri­stian Scien­ce Mo­ni­tor”

 

„Ru­bin do­sko­na­le roz­dzie­la to, co wła­sne, i to, co jest nar­ra­cją, a to spra­wia, że ele­men­ty oso­bi­ste i uni­wer­sal­ne są w tej książ­ce do­sko­na­le wy­wa­żo­ne. Od jej pe­ry­pe­tii nie moż­na się ode­rwać; a to wy­star­czy, aby usa­tys­fak­cjo­no­wać każ­de­go czy­tel­ni­ka”.

„Pu­bli­shers We­ekly”

 

„Bo­ga­ty w in­for­ma­cje i dow­cip­nie na­pi­sa­ny tekst książ­ki uzu­peł­nio­no re­flek­sja­mi na te­mat szczę­ścia we­dług Ary­sto­te­le­sa i Plu­tar­cha, Sa­mu­ela John­so­na i Mar­ti­na Se­lig­ma­na, Da­laj­la­my i Oprah Win­frey”.

„Cle­ve­land Pla­in Re­ader”

 

„Ru­bin w mi­strzow­ski spo­sób spla­ta wzru­sza­ją­ce i czę­sto za­baw­ne oso­bi­ste opo­wie­ści w spra­woz­da­nie z czy­nio­nych po­stę­pów, co skła­da się na przy­ja­zną, ła­twą w od­bio­rze i nie­zwy­kle wcią­ga­ją­cą nar­ra­cję, któ­ra spra­wi, że nie tyl­ko za­pra­gniesz za­an­ga­żo­wać się we wła­sny pro­jekt szczę­ście, ale i po­czu­jesz nie­od­par­tą po­trze­bę za­pro­sze­nia Ru­bin na kawę”.

„The San Die­go Union-Tri­bu­ne”

 

„Bez pre­ten­sjo­nal­nych sztu­czek czy fil­mo­wych chwy­tów [...] me­to­dy Ru­bin są za­raź­li­we [...]. Zdo­by­wa czy­tel­ni­ków szcze­rym, bez­po­śred­nim sty­lem”.

„The Mia­mi He­rald”

 

„Szczę­ście jest za­raź­li­we, po­dob­nie jak Pro­jekt szczę­ście. Kie­dy już prze­czy­tasz opo­wieść Gret­chen Ru­bin o roku po­szu­ki­wa­nia za­do­wo­le­nia, bę­dziesz chciał roz­po­cząć wła­sny pro­jekt szczę­ście, wcią­ga­jąc w nie­go całą ro­dzi­nę i zna­jo­mych. Ta nie­zwy­kła książ­ka spra­wi, że czy­ta­jąc tę samą stro­nę, nie tyl­ko się uśmiech­niesz, ale i za­sta­no­wisz”.

Da­niel H. Pink, au­tor Dri­ve i Kie­dy

 

„Peł­na fa­scy­nu­ją­cych fak­tów do­ty­czą­cych na­uko­wych pod­staw szczę­ścia i przy­kła­dów tego, w jaki spo­sób po­pra­wić swo­je ży­cie, do­ko­nu­jąc w nim drob­nych oraz po­waż­nych zmian. Pro­jekt szczę­ście uszczę­śli­wił mnie już dzię­ki sa­mej lek­tu­rze”.

„Bo­ok­Pa­ge”

 

„Ta książ­ka uszczę­śli­wi­ła mnie już po prze­czy­ta­niu pierw­szych pię­ciu stron, a im dłu­żej ją czy­ta­łem, tym bar­dziej czu­łem się szczę­śli­wy. Peł­no w niej wspa­nia­łych prze­my­śleń, któ­re od­mie­ni­ły każ­dą sfe­rę mo­je­go ży­cia, od mi­ło­ści po pie­nią­dze, od pra­cy po za­ba­wę, od pi­sa­nia po die­te­tycz­ną colę”.

Ar­nold J. Ja­cobs, au­tor Roku bi­blij­ne­go ży­cia

 

„Pro­jekt szczę­ście to cu­dow­na książ­ka. Gret­chen Ru­bin po­ka­zu­je, jak moż­na stać się szczę­śli­wym już od te­raz, wy­ko­nu­jąc drob­ne kro­ki, któ­re sta­wiać może każ­dy. Wśród wie­lu do­stęp­nych stra­te­gii nie­zwy­kle cen­na jest ta, któ­ra łą­czy we­wnętrz­ne szczę­ście z ze­wnętrz­nym po­rząd­kiem”.

Ju­lie Mor­gen­stern, au­tor­ka SHED Your Stuff, Chan­ge Your Life

 

„Po­łą­cze­nie Sztu­ki szczę­ścia Da­laj­la­my i Jedz, módl się i ko­chaj Eli­za­beth Gil­bert, wzbo­ga­co­ne róż­no­rod­ny­mi re­flek­sja­mi, po­czy­na­jąc od psy­cho­lo­gów, po pi­sa­rzy, po­etów i fi­lo­zo­fów. Gret­chen Ru­bin na­pi­sa­ła książ­kę, do któ­rej czy­tel­ni­cy będą wra­cać, chcąc zre­ali­zo­wać wła­sne ma­rze­nie o szczę­ściu”.

So­nya Ly­ubo­mir­sky, au­tor­ka Wy­bierz szczę­ście

 

„Cie­ka­wość to su­per­moc Gret­chen Ru­bin”.

Bre­ne Brown, au­tor­ka Z wiel­ką od­wa­gą

 

„Łą­czy rze­tel­ną teo­rię i wni­kli­we ob­ser­wa­cje z wła­sne­go ży­cia”.

Char­les Du­higg, au­tor Siły na­wy­ku

 

„Jed­na z naj­bar­dziej eru­dy­cyj­nych au­to­rek (i au­to­rów) jej po­ko­le­nia”.

Su­san Cain, au­tor­ka Ci­szej, pro­szę

 

„Od­waż­ne i ory­gi­nal­ne prze­my­śle­nia”.

Adam Grant, au­tor Da­waj i bierz

 

„Zna­ko­mi­te, cie­płe i za­baw­ne”.

Anne La­mott, au­tor­ka Bird by Bird oraz Ope­ra­ting In­struc­tions

 

„Jed­na z naj­bar­dziej prak­tycz­nych ga­wę­dzia­rek na tej pla­ne­cie”.

Tom Rath, au­tor Streng­ths Fin­der 2.0

 

„Gret­chen Ru­bin do­star­cza nie­zbęd­nych na­rzę­dzi, żeby móc zro­zu­mieć sie­bie i in­nych, a tak­że umieć wy­ko­rzy­stać tę wie­dzę”.

Shawn Achor, au­tor The Hap­pi­ness Ad­van­ta­ge

 

„Prak­tycz­ne, osa­dzo­ne w co­dzien­no­ści wska­zów­ki, któ­re po­mo­gą ci od­nieść suk­ces”.

Dan He­ath, au­tor Made to Stick
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Jak mówi hisz­pań­skie przy­sło­wie: „Ten, kto pra­gnie przy­wieźć bo­gac­twa In­dii, musi no­sić bo­gac­twa In­dii w so­bie”.

Ja­mes Bo­swell,
Ży­wot dok­to­ra Sa­mu­ela John­so­na

 

Nie ma obo­wiąz­ku, któ­ry był­by tak lek­ce­wa­żo­ny jak obo­wią­zek by­cia szczę­śli­wym.

Ro­bert Lo­uis Ste­ven­son









 

DO CZY­TEL­NI­KA

Pro­jekt szczę­ście jest spo­so­bem na zmia­nę w two­im ży­ciu. Etap pierw­szy to przy­go­to­wa­nie, w trak­cie któ­re­go okre­ślasz, co przy­no­si ci ra­dość i sa­tys­fak­cję, co cię po­cią­ga, ale też co na­peł­nia cię po­czu­ciem winy, zło­ścią, co cię nu­dzi i po­wo­du­je wy­rzu­ty su­mie­nia. W trak­cie dru­gie­go eta­pu po­dej­mu­jesz po­sta­no­wie­nia, okre­śla­jąc kon­kret­ne dzia­ła­nia, któ­re uczy­nią cię szczę­śliw­szym. Po­tem na­stę­pu­je nie­zwy­kle cie­ka­wy trze­ci etap: do­trzy­my­wa­nie po­sta­no­wień.

Ta książ­ka to hi­sto­ria mo­je­go pro­jek­tu szczę­ście – opo­wieść o tym, cze­go pró­bo­wa­łam i cze­go się na­uczy­łam. Wpraw­dzie twój pro­jekt bę­dzie inny, ale je­stem nie­mal pew­na, że od­nie­siesz dzię­ki nie­mu ko­rzy­ści. Chcąc po­móc ci w za­sta­na­wia­niu się nad wła­snym pro­jek­tem, re­gu­lar­nie wspo­mi­nam o róż­nych po­my­słach na swo­im blo­gu, a w pu­bli­ko­wa­nym co ty­dzień pod­ca­ście, Hap­pier with Gret­chen Ru­bin, opo­wia­dam o szczę­ściu i nie tyl­ko.

Mam jed­nak na­dzie­ję, że naj­waż­niej­szą in­spi­ra­cją dla two­je­go pro­jek­tu oka­że się ta książ­ka. Ow­szem, po­nie­waż to opo­wieść o moim pro­jek­cie szczę­ście, sku­pia się na mo­jej sy­tu­acji, war­to­ściach oraz za­in­te­re­so­wa­niach. Mo­żesz się za­sta­na­wiać, dla­cze­go masz so­bie za­wra­cać gło­wę taką lek­tu­rą, sko­ro każ­dy pro­jekt szczę­ście bę­dzie wy­jąt­ko­wy.

Jed­nak zgłę­bia­jąc te­mat szczę­ścia, za­uwa­ży­łam pew­ną za­ska­ku­ją­cą pra­wi­dło­wość: wię­cej do­wia­du­ję się, czy­ta­jąc o su­biek­tyw­nych prze­ży­ciach da­nej oso­by, niż z tek­stów opi­su­ją­cych po­wszech­ne re­gu­ły czy opar­tych na naj­now­szych ba­da­niach. Więk­szą war­tość mają dla mnie opo­wie­ści kon­kret­nych osób o tym, co spraw­dzi­ło się w ich przy­pad­ku, na­wet gdy nie ma mię­dzy nami żad­nych po­do­bieństw, niż ja­kie­kol­wiek teo­rie. Na przy­kład ni­g­dy bym nie przy­pusz­cza­ła, że mo­imi prze­wod­ni­ka­mi oka­żą się by­stry lek­sy­ko­graf z ze­spo­łem To­uret­te’a, dwu­dzie­sto­kil­ku­let­nia świę­ta gruź­licz­ka, ro­syj­ski po­wie­ścio­pi­sarz-hi­po­kry­ta oraz je­den z twór­ców ame­ry­kań­skiej kon­sty­tu­cji.

Mam na­dzie­ję, że re­la­cja do­ty­czą­ca mo­je­go pro­jek­tu szczę­ście za­chę­ci cię do za­an­ga­żo­wa­nia się w twój wła­sny pro­jekt. Nie­za­leż­nie od tego, kie­dy lub gdzie czy­tasz te sło­wa, znaj­du­jesz się we wła­ści­wym miej­scu, by za­cząć.








 

PO­CZĄ­TEK 

Zaw­sze mia­łam gdzieś z tyłu gło­wy prze­ko­na­nie, że po­ko­nam wła­sne ogra­ni­cze­nia.

Pew­ne­go dnia prze­sta­nę ba­wić się wło­sa­mi, cią­gle no­sić spor­to­we buty i co­dzien­nie jeść to samo. Będę pa­mię­tać o uro­dzi­nach przy­ja­ciół, na­uczę się ob­słu­gi Pho­to­sho­pa, nie po­zwo­lę, aby moja cór­ka oglą­da­ła te­le­wi­zję pod­czas śnia­da­nia. Będę czy­tać Szek­spi­ra. Będę się czę­ściej śmiać i do­brze ba­wić, sta­nę się bar­dziej uprzej­ma, za­cznę sys­te­ma­tycz­niej by­wać w mu­ze­ach, po­ko­nam strach przed pro­wa­dze­niem sa­mo­cho­du.

Pew­ne­go zwy­kłe­go, kwiet­nio­we­go po­ran­ka na­gle zda­łam so­bie spra­wę, że gro­zi mi ry­zy­ko zmar­no­wa­nia ży­cia. Spo­glą­da­jąc przez za­chla­pa­ną desz­czem szy­bę miej­skie­go au­to­bu­su, zro­zu­mia­łam, że ucie­ka­ją mi lata. „Cze­go tak na­praw­dę chcę od ży­cia? – roz­my­śla­łam. – Chcę być szczę­śli­wa”. Ni­g­dy jed­nak nie za­sta­na­wia­łam się, co spra­wia, że je­stem szczę­śli­wa, ani w jaki spo­sób mogę stać się szczę­śliw­sza.

Mia­łam wie­le po­wo­dów do szczę­ścia. Mój mąż, Ja­mie, mi­łość mo­je­go ży­cia, był wy­so­ki, śnia­dy i przy­stoj­ny, mie­li­śmy dwie wspa­nia­łe có­recz­ki: sied­mio­let­nią Eli­zę i rocz­ną Ele­anor. Po zre­zy­gno­wa­niu z ka­rie­ry praw­ni­czej zaj­mo­wa­łam się pi­sa­niem i miesz­ka­łam w swo­im uko­cha­nym mie­ście, No­wym Jor­ku. Utrzy­my­wa­łam bli­skie re­la­cje z ro­dzi­ca­mi, sio­strą i te­ścia­mi, mia­łam przy­ja­ciół, by­łam zdro­wa, nie mu­sia­łam far­bo­wać wło­sów. Jed­nak zbyt czę­sto do­ci­na­łam mę­żo­wi albo fa­ce­to­wi od ka­blów­ki. Na­wet naj­mniej­sze nie­po­wo­dze­nie za­wo­do­we wpra­wia­ło mnie w przy­gnę­bie­nie. Stra­ci­łam kon­takt z daw­ny­mi zna­jo­my­mi, ła­two wpa­da­łam w złość, ogar­nia­ła mnie me­lan­cho­lia, po­czu­cie za­gro­że­nia, apa­tia oraz bez­pod­staw­ne po­czu­cie winy.

Pa­trząc przez za­mglo­ną szy­bę, do­strze­głam dwie po­sta­cie prze­cho­dzą­ce przez uli­cę – ko­bie­tę mniej wię­cej w moim wie­ku, któ­ra pró­bo­wa­ła jed­no­cze­śnie utrzy­mać pa­ra­sol, pa­trzeć na ekran te­le­fo­nu ko­mór­ko­we­go i po­py­chać spa­ce­rów­kę z dziec­kiem w żół­tym sztor­mia­ku. Sy­tu­acja wy­da­ła mi się zna­jo­ma: to ja, po­my­śla­łam, wła­śnie tak wy­glą­dam. Mam spa­ce­rów­kę, te­le­fon, bu­dzik, miesz­ka­nie, są­siedz­two. Jadę te­raz tym sa­mym au­to­bu­sem, któ­ry zwy­kle wozi mnie przez Cen­tral Park i z po­wro­tem. To moje ży­cie – ale ni­g­dy się nad nim nie za­sta­na­wia­łam. Nie mia­łam de­pre­sji ani nie prze­cho­dzi­łam kry­zy­su wie­ku śred­nie­go, ale do­pa­dła mnie do­le­gli­wość zwią­za­na z pół­met­kiem ży­cia – po­wra­ca­ją­ce po­czu­cie nie­za­do­wo­le­nia i nie­mal nie­do­wie­rza­nia. „Czy to na­praw­dę ja?”, za­sta­na­wia­łam się, pod­no­sząc po­ran­ną ga­ze­tę z pro­gu miesz­ka­nia lub sia­da­jąc, by prze­czy­tać pocz­tę elek­tro­nicz­ną. „Czy to na­praw­dę ja?”. Ra­zem ze zna­jo­my­mi żar­to­wa­li­śmy z uczu­cia, ja­kie bu­dził w nas „pięk­ny dom”, kie­dy to – ni­czym w pio­sen­ce Da­vi­da Byr­ne’a Once in a Li­fe­ti­me[1] – ogar­nia­ła nas wąt­pli­wość, czy przy­pad­kiem „Ten pięk­ny dom nie jest mój”.

„Czy to już na­praw­dę wszyst­ko?”, za­sta­na­wia­łam się, by od­po­wie­dzieć sa­mej so­bie: „Tak, to już wszyst­ko”.

Cza­sem jed­nak by­łam nie­za­do­wo­lo­na, cze­goś mi bra­ko­wa­ło, cho­ciaż ni­g­dy nie za­po­mi­na­łam, ile mam szczę­ścia. Kie­dy bu­dzi­łam się w środ­ku nocy, a przy­tra­fia­ło mi się to dość czę­sto, cho­dzi­łam po po­ko­jach, by spoj­rzeć na śpią­ce­go męża za­plą­ta­ne­go w koł­drę i cór­ki w oto­cze­niu plu­sza­ków. Byli bez­piecz­ni. Mia­łam wszyst­ko, cze­go tyl­ko mo­głam pra­gnąć – a jed­nak nie do­ce­nia­łam tego. Uwi­kła­na w bła­he skar­gi i prze­lot­ne kry­zy­sy, zmę­czo­na zma­ga­nia­mi z wła­sną na­tu­rą, czę­sto za­po­mi­na­łam, jak wspa­nia­łe jest to, co po­sia­dam. Nie chcia­łam dłu­żej trak­to­wać mo­je­go ży­cia jako cze­goś oczy­wi­ste­go. Przy­po­mi­na­ły mi się sło­wa pi­sar­ki Co­let­te: „Mia­łam ta­kie cu­dow­ne ży­cie! Gdy­bym tyl­ko wcze­śniej zda­ła so­bie z tego spra­wę”. Nie chcia­łam pod ko­niec ży­cia, lub po ja­kiejś wiel­kiej ka­ta­stro­fie, spoj­rzeć wstecz z my­ślą: „Jaka by­łam wte­dy szczę­śli­wa, gdy­bym tyl­ko zda­wa­ła so­bie z tego spra­wę”.

Mu­sia­łam się nad tym za­sta­no­wić. Jak się zdy­scy­pli­no­wać, by być wdzięcz­ną za zwy­kły dzień? Jak wy­zna­czać so­bie wyż­sze stan­dar­dy jako żona, mat­ka, pi­sar­ka i przy­ja­ciół­ka? Jak zdy­stan­so­wać się od tego, co iry­tu­je mnie na co dzień, by wi­dzieć wszyst­ko w szer­szej per­spek­ty­wie, wy­kra­cza­ją­cej poza po­wsze­dnie ży­cie? Z le­d­wo­ścią za­pa­mię­ty­wa­łam, że mam ku­pić pa­stę do zę­bów. Czy będę umia­ła zmie­ścić w co­dzien­no­ści tak gór­no­lot­ne cele?

Au­to­bus strasz­nie się wlókł, a ja le­d­wo na­dą­ża­łam za wła­sny­mi my­śla­mi. „Mu­szę się tym za­jąć”, po­sta­no­wi­łam. „Kie­dy tyl­ko znaj­dę chwi­lę wol­ne­go, roz­pocz­nę pro­jekt szczę­ście”. Ale prze­cież ja nie mie­wa­łam wol­ne­go. Gdy ży­cie pły­nę­ło zwy­kłym ryt­mem, trud­no było pa­mię­tać o tym, co na­praw­dę waż­ne. Je­śli jed­nak za­le­ża­ło mi na pro­jek­cie szczę­ście, mu­sia­łam wy­go­spo­da­ro­wać czas. Przez chwi­lę wy­obra­zi­łam so­bie, że przez mie­siąc miesz­kam na ma­low­ni­czej, sma­ga­nej wia­tra­mi wy­spie, co­dzien­nie zbie­ram mu­szel­ki, czy­tam Ary­sto­te­le­sa i za­pi­su­ję per­ga­mi­no­we kart­ki ele­ganc­kie­go pa­mięt­ni­ka. Przy­zna­łam jed­nak sama przed sobą, że nie ma na to szans. Mu­sia­łam zna­leźć spo­sób, aby zre­ali­zo­wać swój plan te­raz i tu­taj. Mu­sia­łam zmie­nić spo­sób po­strze­ga­nia tego, co zna­jo­me.

Wszyst­kie te my­śli prze­my­ka­ły mi przez gło­wę. Sie­dząc w za­tło­czo­nym au­to­bu­sie, zro­zu­mia­łam dwie rze­czy: nie by­łam tak szczę­śli­wa, jak mo­gła­bym być, a moje ży­cie nie zmie­ni się, je­śli sama tego nie zro­bię. Kie­dy zda­łam so­bie z tego spra­wę, po­sta­no­wi­łam, że po­świę­cę rok, aby spró­bo­wać stać się bar­dziej szczę­śli­wą.

 

De­cy­zję pod­ję­łam we wto­rek rano, a już w śro­dę po po­łu­dniu na brze­gu mo­je­go biur­ka chwia­ła się ster­ta ksią­żek z bi­blio­te­ki. Le­d­wo je tam zmie­ści­łam; mój ma­lut­ki ga­bi­net, przy­cup­nię­ty na stry­chu bu­dyn­ku, w któ­rym miesz­ka­li­śmy, gi­nął pod ster­tą ma­te­ria­łów po­trzeb­nych do bio­gra­fii Ken­ne­dy’ego, nad któ­rą pra­co­wa­łam, wy­mie­sza­nych z po­wia­do­mie­nia­mi od wy­cho­waw­czy­ni mo­jej cór­ki Eli­zy do­ty­czą­cy­mi wy­cie­czek, cho­rób za­kaź­nych i zbiór­ki żyw­no­ści.

Nie mo­głam po pro­stu za­cząć pro­jek­tu szczę­ście. Mu­sia­łam wie­le się na­uczyć, nim będę go­to­wa, aby roz­po­cząć rok, jaki za­mie­rza­łam mu po­świę­cić. Po kil­ku ty­go­dniach in­ten­syw­nej lek­tu­ry, kie­dy roz­wa­ża­łam róż­ne po­my­sły na roz­po­czę­cie eks­pe­ry­men­tu, za­dzwo­ni­łam do mo­jej młod­szej sio­stry, Eli­za­beth. Po dwu­dzie­stu mi­nu­tach, w trak­cie któ­rych oma­wia­łam swo­je wstęp­ne prze­my­śle­nia na te­mat szczę­ścia, Eli­za­beth stwier­dzi­ła:

– Nie zda­jesz so­bie chy­ba spra­wy, jaka je­steś dziw­na, ale – do­da­ła szyb­ko – w taki do­bry spo­sób.

– Każ­dy jest dziw­ny. To dla­te­go każ­dy pro­jekt szczę­ście bę­dzie inny. Wszy­scy je­ste­śmy spe­cy­ficz­ni.

– Być może, ale chy­ba nie masz świa­do­mo­ści, ja­kie to za­baw­ne słu­chać, gdy o tym opo­wia­dasz.

– Co jest za­baw­ne?

– Po pro­stu pod­cho­dzisz do kwe­stii szczę­ścia w taki po­krę­co­ny, me­to­dycz­ny spo­sób.

Nie ro­zu­mia­łam, co ma na my­śli.

– Cho­dzi ci o to, w jaki spo­sób trak­tu­ję ta­kie cele jak „roz­wa­ża­nie o śmier­ci” czy „ak­cep­ta­cja te­raź­niej­szo­ści”? Jako za­da­nia do wy­ko­na­nia?

– Wła­śnie – od­par­ła. – Na­wet nie wiem, skąd wzię­łaś ta­kie okre­śle­nie.

– To żar­gon biz­ne­so­wy.

– nie­waż­ne. Cho­dzi mi o to, że ten pro­jekt szczę­ście zdra­dza o to­bie wię­cej, niż zda­jesz so­bie spra­wę.

Oczy­wi­ście mia­ła ra­cję. Mówi się, że lu­dzie uczą tego, cze­go sami po­trze­bu­ją się na­uczyć. Przyj­mu­jąc rolę na­uczy­cie­la szczę­ścia, na­wet tyl­ko dla sie­bie, pró­bo­wa­łam zna­leźć spo­sób na po­ko­na­nie kon­kret­nych wad i ogra­ni­czeń.

Nad­szedł czas, by zro­bić coś wię­cej. Jed­nak kie­dy roz­my­śla­łam o szczę­ściu, nie­ustan­nie tra­fia­łam na sprzecz­no­ści. Chcia­łam się zmie­nić, ale jed­no­cze­śnie za­ak­cep­to­wać. Chcia­łam trak­to­wać sie­bie nie­co mniej po­waż­nie – a jed­no­cze­śnie po­waż­niej. Chcia­łam do­brze wy­ko­rzy­sty­wać czas, ale też włó­czyć się, ba­wić i czy­tać, kie­dy będę mia­ła ocho­tę. Chcia­łam po­my­śleć o so­bie, abym mo­gła o so­bie za­po­mnieć. Za­wsze bu­zo­wa­ły we mnie emo­cje, chcia­łam po­zbyć się za­zdro­ści i nie­po­ko­ju o przy­szłość, za­cho­wu­jąc ener­gię i am­bi­cję. Uwa­gi Eli­za­beth ka­za­ły mi się za­sta­no­wić nad moją mo­ty­wa­cją. Czy po­szu­ki­wa­łam roz­wo­ju du­cho­we­go i nad­rzęd­nych re­guł, któ­ry­mi będę kie­ro­wać się w ży­ciu? A może pro­jekt był je­dy­nie pró­bą prze­nie­sie­nia mo­ich am­bit­nych, per­fek­cjo­ni­stycz­nych za­pę­dów na każ­dą sfe­rę ży­cia? Obie mo­ty­wa­cje były po czę­ści praw­dzi­we. Chcia­łam do­sko­na­lić swój cha­rak­ter, ale – bio­rąc pod uwa­gę moją na­tu­rę – wie­dzia­łam, że bę­dzie się to praw­do­po­dob­nie wią­za­ło z wy­ko­rzy­sta­niem wy­kre­sów, pla­nów, list za­dań, no­we­go słow­nic­twa oraz kom­pul­syw­nym no­to­wa­niem.

Wie­lu naj­wy­bit­niej­szych my­śli­cie­li mie­rzy­ło się z za­gad­nie­niem szczę­ścia, dla­te­go – na po­cząt­ku mo­ich do­cie­kań – wczy­ty­wa­łam się w dzie­ła Pla­to­na, Bo­ecju­sza, Mon­ta­igne’a, Rus­sel­la, Tho­re­au i Scho­pen­hau­era. Wiel­kie re­li­gie świa­ta rów­nież ob­ja­śnia­ją na­tu­rę szczę­ścia, zgłę­bia­łam za­tem wie­le tra­dy­cji, od zna­jo­mych po oso­bli­we. Za­in­te­re­so­wa­nie na­ukow­ców psy­cho­lo­gią po­zy­tyw­ną na­si­li­ło się w ostat­nich kil­ku de­ka­dach. Czy­ta­łam Mar­ti­na Se­lig­ma­na, Da­nie­la Kah­ne­ma­na, Da­nie­la Gil­ber­ta, Bar­ry’ego Schwart­za, Eda Die­ne­ra, Mi­hálya Csík­szent­mi­hály­ego i Son­ję Ly­ubo­mir­sky. W kul­tu­rze po­pu­lar­nej aż roi się od eks­per­tów w dzie­dzi­nie szczę­ścia, dla­te­go skon­sul­to­wa­łam się z każ­dym, od Oprah przez Ju­lie Mor­gen­stern po Da­vi­da Al­le­na. Nie­któ­re z naj­bar­dziej in­te­re­su­ją­cych prze­my­śleń do­ty­czą­cych szczę­ścia po­cho­dzi­ły od mo­ich ulu­bio­nych pi­sa­rzy, ta­kich jak Lew Toł­stoj, Vir­gi­nia Wo­olf i Ma­ri­lyn­ne Ro­bin­son – co wię­cej, nie­któ­re po­wie­ści, na przy­kład A Lan­ding on the Sun Mi­cha­ela Fray­na, Bel­can­to Ann Pat­chett czy So­bo­ta Iana McE­wa­na, wy­da­wa­ły się go­to­wy­mi teo­ria­mi szczę­ścia.

W jed­nej chwi­li czy­ta­łam roz­pra­wy fi­lo­zo­ficz­ne i bio­gra­fie, w ko­lej­nej cza­so­pi­smo „Psy­cho­lo­gy To­day”. Wśród ster­ty ksią­żek le­żą­cych przy moim łóż­ku zna­leźć moż­na było Błysk! Po­tę­gę prze­czu­cia Mal­col­ma Gla­dwel­la, Teo­rię uczuć mo­ral­nych Ada­ma Smi­tha, Eli­za­beth i jej ogród Eli­za­beth von Ar­nim, Sztu­kę szczę­ścia Da­laj­la­my oraz Sink Re­flec­tions Mar­li Cil­ley. Pod­czas ko­la­cji ze zna­jo­my­mi na­tra­fi­łam na mą­drą myśl w cia­stecz­ku z wróż­bą: „Po­szu­kaj szczę­ścia pod wła­snym da­chem”.

Prze­czy­ta­ne lek­tu­ry uświa­do­mi­ły mi, że – za­nim do cze­go­kol­wiek się za­bio­rę – mu­szę od­po­wie­dzieć na dwa nie­zwy­kle istot­ne py­ta­nia. Po pierw­sze, czy wie­rzę w to, że mogę być szczę­śliw­sza? W koń­cu, zgod­nie z teo­rią zwa­ną set-po­int, za­sad­ni­czy po­ziom szczę­ścia da­nej oso­by jest nie­mal nie­zmien­ny.

Od­po­wiedź: tak, to moż­li­we.

We­dług naj­now­szych ba­dań do­ty­czą­cych po­zio­mu szczę­ścia uwa­run­ko­wa­nia ge­ne­tycz­ne od­po­wia­da­ją za nie­go w pięć­dzie­się­ciu pro­cen­tach, oko­licz­no­ści ży­cio­we – czy­li wiek, płeć, na­ro­do­wość, stan cy­wil­ny, do­chód, stan zdro­wia, za­wód i wy­zna­nie – od­po­wia­da­ją za dzie­sięć do dwu­dzie­stu pro­cent. Po­zo­sta­ła część jest po­chod­ną tego, jak dana oso­ba się za­cho­wu­je i my­śli. In­ny­mi sło­wy, lu­dzie po­sia­da­ją wro­dzo­ną dys­po­zy­cję do szczę­ścia, miesz­czą­cą się w pew­nym za­kre­sie, jed­nak po­przez swo­je po­stę­po­wa­nie mogą wznieść się na wy­ży­ny wła­sne­go za­kre­su szczę­śli­wo­ści lub też zna­leźć się na jego dnie. Od­kry­cie to po­twier­dzi­ło moje wła­sne ob­ser­wa­cje. Wy­da­je się oczy­wi­ste, że nie­któ­rzy są z na­tu­ry na­sta­wie­ni bar­dziej en­tu­zja­stycz­nie czy me­lan­cho­lij­nie niż inni, a jed­no­cze­śnie ich de­cy­zje do­ty­czą­ce spo­so­bu ży­cia mają wpływ na ich szczę­ście.

Dru­gie py­ta­nie brzmia­ło: Czym jest szczę­ście?

Na stu­diach praw­ni­czych cały se­mestr po­świę­ci­li­śmy oma­wia­niu de­fi­ni­cji umo­wy. Kie­dy wczy­ty­wa­łam się w ba­da­nia do­ty­czą­ce szczę­ścia, włą­czy­ły się we mnie uczel­nia­ne przy­zwy­cza­je­nia. W na­uce ceni się do­kład­ną ter­mi­no­lo­gię, a w jed­nym z ba­dań z za­kre­su psy­cho­lo­gii po­zy­tyw­nej przed­sta­wio­no pięt­na­ście róż­nych na­uko­wych de­fi­ni­cji szczę­ścia. Jed­nak w przy­pad­ku mo­je­go pro­jek­tu po­świę­ca­nie ener­gii na zgłę­bia­nie róż­ni­cy po­mię­dzy „afek­tem po­zy­tyw­nym”, „su­biek­tyw­nym do­bro­sta­nem” a „to­nem he­do­nicz­nym”, czy mnó­stwem in­nych okre­śleń, nie wy­da­wa­ło się ko­niecz­ne. Nie chcia­łam utknąć na py­ta­niu, któ­re na­wet szcze­gól­nie mnie nie in­te­re­so­wa­ło.

Za­miast tego zde­cy­do­wa­łam się po­stą­pić zgod­nie z uświę­co­ną tra­dy­cją usta­no­wio­ną przez sę­dzie­go Sądu naj­wyż­sze­go USA, Pot­te­ra Ste­war­ta, któ­ry zde­fi­nio­wał por­no­gra­fię, mó­wiąc: „Roz­po­zna­ję ją, gdy ją wi­dzę”, przez Lo­uisa Arm­stron­ga, któ­ry po­wie­dział: „Je­że­li py­tasz, czym jest jazz, to zna­czy, że ni­g­dy się tego nie do­wiesz”, oraz przez Al­fre­da Edwar­da Ho­usma­na, któ­ry na­pi­sał: „nie po­tra­fię zde­fi­nio­wać po­ezji, tak samo jak te­rier nie po­tra­fił­by zde­fi­nio­wać szczu­ra [...ale] roz­po­zna­ję przed­miot dzię­ki ob­ja­wom, ja­kie we mnie wy­wo­łu­je”.

Ary­sto­te­les uzna­wał szczę­ście za sum­mum bo­num, naj­wyż­sze do­bro. Lu­dzie pra­gną wła­dzy, bo­gac­twa, chcą zrzu­cić pięć kilo, ale ich praw­dzi­wym ce­lem jest szczę­ście, któ­re mogą w ten spo­sób osią­gnąć. Jak prze­ko­ny­wał Bla­ise Pas­cal: „Wszy­scy lu­dzie pra­gną być szczę­śli­wi. Nie ma wy­jąt­ków. Nie­za­leż­nie od środ­ków, wszy­scy dążą do tego celu”. W jed­nym z ba­dań an­kie­to­wa­ni z ca­łe­go świa­ta, za­py­ta­ni, cze­go naj­bar­dziej pra­gną od ży­cia – i cze­go naj­moc­niej ży­czą so­bie dla swo­ich dzie­ci – od­po­wia­da­li, że szczę­ścia. Na­wet ci, któ­rzy nie po­tra­fią po­wie­dzieć, co ozna­cza być szczę­śli­wym, przy­zna­ją, że więk­szość lu­dzi może stać się szczę­śliw­sza, po­stę­pu­jąc zgod­nie z wła­sną de­fi­ni­cją szczę­ścia. Wiem, kie­dy czu­ję się szczę­śli­wa. I to wy­star­czy.

Zde­fi­nio­waw­szy szczę­ście, do­szłam do jesz­cze jed­ne­go waż­ne­go wnio­sku: prze­ci­wień­stwem szczę­ścia jest nie­szczę­ście, a nie de­pre­sja. De­pre­sja to po­waż­ny stan, któ­ry wy­ma­ga pil­nej uwa­gi i nie ma związ­ku ze szczę­ściem lub nie­szczę­ściem. Zaj­mo­wa­nie się jej przy­czy­na­mi czy spo­so­ba­mi le­cze­nia znaj­do­wa­ło się poza ob­sza­rem mo­je­go pro­jek­tu. Jed­nak, choć nie mia­łam de­pre­sji i nie pla­no­wa­łam się nią zaj­mo­wać, za­kres mo­ich dzia­łań po­zo­sta­wał dość sze­ro­ki. Nie mia­łam de­pre­sji, ale mo­głam od­nieść wie­le ko­rzy­ści, pra­cu­jąc nad wła­snym szczę­ściem.

Sko­ro wie­dzia­łam już, że mogę pod­nieść swój po­ziom szczę­ścia, i zna­łam de­fi­ni­cję szczę­ścia, mu­sia­łam dojść do tego, w jaki spo­sób spra­wić, abym była szczę­śliw­sza.

Czy mo­głam do­ko­nać za­ska­ku­ją­ce­go od­kry­cia do­ty­czą­ce­go szczę­ścia? Pew­nie nie. Lu­dzie roz­my­śla­ją o szczę­ściu od ty­się­cy lat i wiel­kie praw­dy na jego te­mat zo­sta­ły już daw­no sfor­mu­ło­wa­ne przez naj­tęż­sze umy­sły. Wszyst­ko, co waż­ne, zo­sta­ło po­wie­dzia­ne. (na­wet te sło­wa. To Al­fred north Whi­te­he­ad stwier­dził: „Wszyst­ko, co waż­ne, zo­sta­ło już po­wie­dzia­ne”). Pra­wa do­ty­czą­ce szczę­ścia są tak samo nie­zmien­ne jak te obo­wią­zu­ją­ce w dzie­dzi­nie che­mii.

Jed­nak cho­ciaż nie by­łam au­tor­ką tych praw, mu­sia­łam się z nimi zmie­rzyć. To jak prze­cho­dze­nie na die­tę. Wszy­scy wie­my, na czym po­le­ga – jedz le­piej, jedz mniej, wię­cej ćwicz – ale cała trud­ność tkwi w tym, by sto­so­wać te za­le­ce­nia. Mu­sia­łam stwo­rzyć pro­jekt wdro­że­nia w ży­cie po­my­słów do­ty­czą­cych szczę­ścia.

 

Jed­nym z pa­tro­nów sa­mo­re­ali­za­cji jest współ­twór­ca ame­ry­kań­skiej kon­sty­tu­cji, Ben­ja­min Fran­klin. W Au­to­bio­gra­fii opi­su­je ta­be­lę cnót, któ­rą za­pro­jek­to­wał w celu re­ali­za­cji „zu­chwa­łe­go i trud­ne­go za­mia­ru osią­gnię­cia do­sko­na­ło­ści mo­ral­nej”. Two­rząc ją, okre­ślił trzy­na­ście cnót, któ­re chciał do­sko­na­lić – umiar, mil­cze­nie, ład, skrom­ność, oszczęd­ność, pra­co­wi­tość, uczci­wość, spra­wie­dli­wość, po­wścią­gli­wość, czy­stość, spo­kój, su­ro­wość cie­le­sna i po­ko­ra – a na­stęp­nie na­ry­so­wał ta­be­lę, w któ­rej cno­ty te po­dzie­lił mię­dzy dni ty­go­dnia. Każ­de­go dnia Fran­klin oce­niał, czy prak­ty­ko­wał wy­mie­nio­ne trzy­na­ście przy­mio­tów.

Współ­cze­sne ba­da­nia do­wo­dzą, jak mą­dre było za­sto­so­wa­nie ta­be­li. Ist­nie­je więk­sze praw­do­po­do­bień­stwo, że osią­gnie­my za­kła­da­ne cele, je­śli po­dzie­li­my je na kon­kret­ne, mie­rzal­ne dzia­ła­nia, za któ­re bę­dzie­my czu­li się od­po­wie­dzial­ni i do któ­rych bę­dzie­my zmo­ty­wo­wa­ni. Jed­no­cze­śnie, we­dług współ­cze­snej teo­rii do­ty­czą­cej mó­zgu, to pod­świa­do­mość w zna­czą­cym stop­niu od­po­wia­da za na­sze opi­nie, mo­ty­wy czy uczu­cia, z cze­go nie zda­je­my so­bie spra­wy i cze­go nie kon­tro­lu­je­my, a jed­nym z czyn­ni­ków wpły­wa­ją­cych na dzia­ła­nie na­szej pod­świa­do­mo­ści jest do­stęp­ność in­for­ma­cji lub ła­twość, z jaką mo­że­my ją po­zy­skać. In­for­ma­cja nie­daw­no zdo­by­ta lub czę­sto wy­ko­rzy­sty­wa­na w prze­szło­ści jest ła­twiej­sza do wy­szu­ka­nia. Po­ję­cie „do­stęp­no­ści” uświa­do­mi­ło mi, że bę­dzie mi ła­twiej dą­żyć do pew­nych ce­lów czy kon­cep­cji, gdy nie­ustan­nie będę je so­bie przy­po­mi­nać.

Za­in­spi­ro­wa­na współ­cze­sną na­uką oraz me­to­dą Ben­ja­mi­na Fran­kli­na, za­pro­jek­to­wa­łam wła­sną wer­sję ta­be­li – ro­dzaj ka­len­da­rza, w któ­rym mo­gła­bym za­pi­sy­wać wszyst­kie po­sta­no­wie­nia i przy­zna­wać so­bie co­dzien­nie ✓ (do­brze) lub ✕ (źle) za każ­de z nich.

Jed­nak kie­dy już stwo­rzy­łam ta­be­lę, dużo cza­su za­ję­ło mi za­de­cy­do­wa­nie, co po­win­no zna­leźć się w jej ko­lum­nach. Trzy­na­ście cnót Fran­kli­na nie mia­ło wie­le wspól­ne­go z tym, nad czym chcia­łam pra­co­wać. Nie za bar­dzo przej­mo­wa­łam się „czy­sto­ścią” (cho­ciaż, je­śli się dłu­żej za­sta­no­wić, mo­głam się nie­co bar­dziej przy­ło­żyć do nit­ko­wa­nia zę­bów). Co po­win­nam zro­bić, aby stać się bar­dziej szczę­śli­wą?

Po pierw­sze, mu­sia­łam okre­ślić, nad któ­ry­mi ob­sza­ra­mi chcę po­pra­co­wać, a po­tem zna­leźć kon­kret­ne roz­wią­za­nia ma­ją­ce po­zy­tyw­ny wpływ na szczę­ście. Na przy­kład nie­mal każ­dy, od Se­ne­ki po Mar­ti­na Se­lig­ma­na, uwa­żał, że przy­jaźń sta­no­wi klucz do szczę­ścia, dla­te­go ja rów­nież chcia­łam wzmac­niać moje przy­jaź­nie. Cała trud­ność po­le­ga­ła na od­kry­ciu, w jaki spo­sób będę mo­gła wpro­wa­dzić zmia­ny, na któ­rych mi za­le­ża­ło. Chcia­łam ope­ro­wać kon­kre­ta­mi, aby do­kład­nie wie­dzieć, cze­go od sie­bie ocze­ku­ję.

Kie­dy za­sta­na­wia­łam się nad moż­li­wy­mi roz­wią­za­nia­mi, znów uświa­do­mi­łam so­bie, że mój pro­jekt szczę­ście bę­dzie bar­dzo róż­nił się od pro­jek­tów in­nych osób. Prio­ry­te­ta­mi Fran­kli­na były mię­dzy in­ny­mi „umiar” („Jeść tyle, aby nie po­czuć się ocię­ża­łym. Pić tyle, aby nie po­czuć unie­sie­nia”) oraz „mil­cze­nie” („Mniej pa­pla­ni­ny, gier słow­nych i żar­tów”). Inni mogą po­sta­no­wić, że za­czną cho­dzić na si­łow­nię, rzu­cą pa­le­nie, po­pra­cu­ją nad swo­im ży­ciem ero­tycz­nym, na­uczą się pły­wać albo za­an­ga­żu­ją w wo­lon­ta­riat – ja jed­nak nie mu­sia­łam po­dej­mo­wać tych kon­kret­nych po­sta­no­wień. Mia­łam wła­sne prio­ry­te­ty. Na mo­jej li­ście znaj­do­wa­ły się punk­ty, któ­re inni pew­nie by po­mi­nę­li, a i ja da­ro­wa­łam so­bie wie­le po­zy­cji, któ­re inni uzna­li­by za waż­ne.

Zna­jo­ma była cie­ka­wa, czy wy­bie­ram się na te­ra­pię.

– Nie – od­po­wie­dzia­łam za­sko­czo­na. – A cze­mu py­tasz? Uwa­żasz, że po­win­nam?

– Oczy­wi­ście. To nie­zbęd­ne. Mu­sisz pójść na te­ra­pię, żeby po­znać źró­dła swo­ich za­cho­wań – od­par­ła. – Nie chcia­ła­byś się do­wie­dzieć, dla­cze­go je­steś taka, a nie inna, i dla­cze­go chcesz zmie­niać wła­sne ży­cie?

Przez dłuż­szy czas za­sta­na­wia­łam się nad tymi py­ta­nia­mi, a po­tem stwier­dzi­łam, że w grun­cie rze­czy nie chcę. Czy to ozna­cza­ło, że je­stem po­wierz­chow­na? Znam wie­le osób, dla któ­rych te­ra­pia oka­za­ła się nie­oce­nio­na, jed­nak kwe­stie, z któ­ry­mi za­mie­rza­łam się zmie­rzyć na tym eta­pie, były dla mnie oczy­wi­ste i za­le­ża­ło mi na sa­mo­dziel­nym za­pla­no­wa­niu pro­ce­su zmia­ny. W każ­dym mie­sią­cu chcia­łam się sku­pić na in­nym za­gad­nie­niu, a dwa­na­ście mie­się­cy skła­da­ją­cych się na rok po­zwa­la­ło mi za­pla­no­wać dwa­na­ście te­ma­tów. Wcze­śniej­sza lek­tu­ra na­uczy­ła mnie, że naj­więk­szy wpływ na szczę­ście mają wię­zi spo­łecz­ne, dla­te­go po­sta­no­wi­łam za­jąć się „mał­żeń­stwem”, „ro­dzi­ciel­stwem” i „przy­jaź­nią”. Do­wie­dzia­łam się rów­nież, że szczę­ście w znacz­nym stop­niu za­le­ży od przy­ję­tej per­spek­ty­wy, dla­te­go do­da­łam do li­sty „wiecz­ność” oraz „na­sta­wie­nie”. Pra­ca była klu­czo­wa dla szczę­ścia, po­dob­nie jak od­po­czy­nek, dla­te­go do­da­łam rów­nież „pra­cę”, „za­ba­wę” oraz „pa­sję”. Czym jesz­cze chcia­łam się za­jąć? „Wi­tal­ność” wy­da­wa­ła się jed­nym z pod­sta­wo­wych skład­ni­ków suk­ce­su ca­łe­go przed­się­wzię­cia. Wie­dzia­łam, że na pew­no zaj­mę się „pie­niędz­mi”. Chcąc prze­ana­li­zo­wać nie­któ­re z twier­dzeń, na ja­kie na­tknę­łam się w trak­cie lek­tur, do­da­łam jesz­cze „uważ­ność”. Gru­dzień miał być mie­sią­cem, w któ­rym po­sta­ram się do­sko­na­le re­ali­zo­wać wszyst­kie po­sta­no­wie­nia – w ten spo­sób otrzy­ma­łam dwa­na­ście ka­te­go­rii.

Jed­nak któ­re za­gad­nie­nie po­win­no być pierw­sze? Co było naj­waż­niej­szym ele­men­tem szczę­ścia? Jesz­cze tego nie wie­dzia­łam, ale po­sta­no­wi­łam, że na po­czą­tek zaj­mę się „ener­gią”. Jej wy­so­ki po­ziom po­wi­nien spra­wić, że ko­lej­ne po­sta­no­wie­nia sta­ną się ła­twiej­sze.

Kie­dy zbli­żał się pierw­szy stycz­nia, dzień, od któ­re­go za­mie­rza­łam roz­po­cząć re­ali­zo­wa­nie pro­jek­tu, uda­ło mi się wresz­cie za­peł­nić ta­be­lę dzie­siąt­ka­mi po­sta­no­wień, któ­re pla­no­wa­łam wy­pró­bo­wać w przy­szłym roku. Przez pierw­szy mie­siąc mia­łam za­miar za­jąć się je­dy­nie stycz­nio­wy­mi po­sta­no­wie­nia­mi, w lu­tym do stycz­nio­wych po­sta­no­wień miał dojść ko­lej­ny ze­staw. W grud­niu będę mo­gła oce­nić, jak uda­ło mi się upo­rać z po­sta­no­wie­nia­mi z ca­łe­go roku.

Wy­bie­ra­jąc po­sta­no­wie­nia, okre­śli­łam, choć kosz­to­wa­ło mnie to wie­le wy­sił­ku, pew­ne nad­rzęd­ne re­gu­ły, któ­ry­mi mia­łam się kie­ro­wać. Na­zwa­łam je li­stą mo­ich dwu­na­stu przy­ka­zań.

 

DWA­NA­ŚCIE PRZY­KA­ZAŃ

1. Bądź Gret­chen.

2. Wy­lu­zuj.

3. Za­cho­wuj się tak, jak chcesz się czuć.

4. Zrób to te­raz.

5. Bądź uprzej­ma i spra­wie­dli­wa.

6. Ciesz się pro­ce­sem.

7. Nie oszczę­dzaj.

8. Określ pro­blem.

9. Roz­ch­murz się.

10. Rób to, co na­le­ży.

11. Nie kal­ku­luj.

12. Ist­nie­je tyl­ko mi­łość.

 

Przy­pusz­cza­łam, że przy­ka­za­nia oka­żą się po­moc­ne w ra­zie trud­no­ści z do­trzy­ma­niem po­sta­no­wień.

Stwo­rzy­łam rów­nież nie­co za­baw­niej­szą li­stę: moje ta­jem­ni­ce do­ro­sło­ści. Były to nie­kie­dy trud­ne lek­cje, któ­re ode­bra­łam, do­ra­sta­jąc. Nie wiem, dla­cze­go wie­le lat za­ję­ło mi przy­ję­cie do wia­do­mo­ści, że ta­blet­ki prze­ciw­bó­lo­we bez re­cep­ty na­praw­dę po­ma­ga­ją na ból gło­wy, ale tak było.

 

TA­JEM­NI­CE DO­RO­SŁO­ŚCI

 

Lu­dzie nie zwra­ca­ją uwa­gi na two­je błę­dy tak bar­dzo, jak ci się wy­da­je.

Nie ma nic złe­go w pro­sze­niu o po­moc. Więk­szość de­cy­zji nie wy­ma­ga do­głęb­nych ana­liz. Po­stę­puj do­brze i czuj się do­brze.

Waż­ne, aby być mi­łym dla każ­de­go. Za­bierz swe­ter.

Wy­ko­nu­jąc każ­de­go dnia drob­ną czyn­ność, mo­żesz na­praw­dę wie­le osią­gnąć.

Woda i my­dło usu­wa­ją więk­szość plam.

Kil­ku­krot­ne włą­cze­nie i wy­łą­cze­nie kom­pu­te­ra po­ma­ga w przy­pad­ku więk­szo­ści awa­rii.

Je­śli nie mo­żesz cze­goś zna­leźć, za­cznij sprzą­tać.

Mo­żesz wy­brać to, co ro­bisz, ale nie mo­żesz wy­brać tego, co lu­bisz ro­bić.

Szczę­ście nie za­wsze czy­ni cię szczę­śli­wą.

To, co ro­bisz co­dzien­nie, ma więk­sze zna­cze­nie niż to, co ro­bisz raz na ja­kiś czas.

Nie mu­sisz być we wszyst­kim do­bra.

Je­śli nie przy­da­rza­ją ci się po­raż­ki, to zna­czy, że za sła­bo się sta­rasz.

Le­kar­stwa bez re­cep­ty są bar­dzo sku­tecz­ne. Nie po­zwól, aby lep­sze było wro­giem do­bre­go.

Nie­ko­niecz­nie musi ci się po­do­bać to, co inni uzna­ją za do­brą za­ba­wę, i vice ver­sa.

Lu­dzie wolą, że­byś w pre­zen­cie ślub­nym ku­pi­ła im coś spo­za ich li­sty.

Nie wpły­niesz na cha­rak­ter wła­snych dzie­ci, upo­mi­na­jąc je lub za­pi­su­jąc na do­dat­ko­we za­ję­cia.

Bez za­li­czek, bez zwro­tów.

Ni­g­dy nie za­czy­naj zda­nia sło­wa­mi „Bez ob­ra­zy”.

 

Do­brze się ba­wi­łam, wy­my­śla­jąc dwa­na­ście przy­ka­zań i ta­jem­ni­ce do­ro­sło­ści, ale ser­cem mo­je­go pro­jek­tu szczę­ście była li­sta po­sta­no­wień wy­ra­ża­ją­cych zmia­ny, ja­kie chcia­łam za­pro­wa­dzić w swo­im ży­ciu. Pa­trząc na nie z dy­stan­su, stwier­dzi­łam, że do­ty­czą dość drob­nych spraw. Weź­my sty­czeń. „Kładź się wcze­śniej spać” i „Zaj­mij się od­kła­da­ną spra­wą” nie przed­sta­wia­ły się ani zbyt dra­ma­tycz­nie, ani barw­nie, ani też szcze­gól­nie am­bit­nie. Pro­jek­ty do­ty­czą­ce szczę­ścia au­tor­stwa in­nych osób, ta­kie jak prze­pro­wadz­ka Hen­ry’ego Da­vi­da Tho­re­au nad je­zio­ro Wal­den, czy kil­ku­mie­sięcz­na po­dróż Eli­za­beth Gil­bert do Włoch, In­dii oraz In­do­ne­zji, bu­dzi­ły mój za­chwyt. Nowy po­czą­tek, cał­ko­wi­te za­an­ga­żo­wa­nie, za­nu­rze­nie się w tym, co nie­zna­ne – ich po­szu­ki­wa­nia były dla mnie źró­dłem na­tchnie­nia, a po­rzu­ce­nie co­dzien­nych zmar­twień wy­da­wa­ło się nie­zwy­kle eks­cy­tu­ją­ce. Jed­nak mój pro­jekt nie na­le­żał do tej ka­te­go­rii. Nie by­łam żąd­na przy­gód i nie pra­gnę­łam dra­ma­tycz­nych zmian. I całe szczę­ście, po­nie­waż nie by­ła­bym w sta­nie tego zro­bić, na­wet gdy­bym chcia­ła. Mia­łam ro­dzi­nę oraz zo­bo­wią­za­nia, któ­re nie­mal­że unie­moż­li­wia­ły mi week­en­do­wy wy­pad, a co do­pie­ro rocz­ną nie­obec­ność.

Co waż­niej­sze, nie chcia­łam od­rzu­cać mo­je­go ży­cia. Chcia­łam je wzbo­ga­cić bez zmie­nia­nia go, chcia­łam mieć wię­cej szczę­ścia we wła­snej kuch­ni. Wie­dzia­łam, że nie znaj­dę szczę­ścia w ja­kimś od­le­głym za­kąt­ku lub nie­zwy­kłych oko­licz­no­ściach. Mo­głam je osią­gnąć tu­taj i te­raz – zu­peł­nie jak w sztu­ce Nie­bie­ski ptak, w któ­rej dwój­ka dzie­ci po­świę­ca rok na szu­ka­nie błę­kit­ne­go pta­ka szczę­ścia, aby po po­wro­cie do domu od­kryć, że on na nich tam cze­ka.

 

Wie­le osób mia­ło pro­blem z moim pro­jek­tem, po­czy­na­jąc od mo­je­go męża.

– Nie ro­zu­miem – stwier­dził Ja­mie, wy­ko­nu­jąc co­dzien­ne ćwi­cze­nia na krę­go­słup i ko­la­na. – Je­steś chy­ba do­syć szczę­śli­wa, praw­da? Gdy­byś była na­praw­dę nie­szczę­śli­wa, to wszyst­ko mia­ło­by wię­cej sen­su, ale prze­cież nie je­steś. – Prze­rwał. – Nie je­steś nie­szczę­śli­wa, praw­da?

– Je­stem szczę­śli­wa – za­pew­ni­łam go. – Tak wła­ści­wie – do­da­łam, cie­sząc się, że mam oka­zję, aby wy­ko­rzy­stać świe­żo zdo­by­tą fa­cho­wą wie­dzę – więk­szość lu­dzi jest dość szczę­śli­wych. Ba­da­nie prze­pro­wa­dzo­ne w 2006 roku wy­ka­za­ło, że osiem­dzie­siąt czte­ry pro­cent Ame­ry­ka­nów oce­nia sie­bie jako „bar­dzo szczę­śli­wych” albo „dość szczę­śli­wych”, a w an­kie­cie prze­pro­wa­dzo­nej w czter­dzie­stu pię­ciu kra­jach ba­da­ni przy­zna­wa­li so­bie prze­cięt­nie sie­dem punk­tów w dzie­się­cio­punk­to­wej ska­li i sie­dem­dzie­siąt pięć punk­tów w ska­li od jed­ne­go do stu. Sama rów­nież od­po­wie­dzia­łam na py­ta­nia Au­then­tic Hap­pi­ness In­ven­to­ry Qu­estion­na­ire i, w ska­li od jed­ne­go do pię­ciu, uzy­ska­łam trzy i dzie­więć­dzie­siąt dwie set­ne punk­tu.

– Je­że­li je­steś szczę­śli­wa, dla­cze­go za­bra­łaś się do tego pro­jek­tu?

– Je­stem szczę­śli­wa, ale nie tak szczę­śli­wa, jak po­win­nam być. Wio­dę wspa­nia­łe ży­cie i chcę je bar­dziej do­ce­niać i le­piej z nie­go ko­rzy­stać. – Trud­no mi było to wy­ja­śnić. – Za dużo na­rze­kam, zbyt ła­two się de­ner­wu­ję. Po­win­nam od­czu­wać więk­szą wdzięcz­ność. Wy­da­je mi się, że gdy­bym czu­ła się bar­dziej szczę­śli­wa, le­piej bym się za­cho­wy­wa­ła.

– Czy są­dzisz, że to co­kol­wiek zmie­ni? – spy­tał, wska­zu­jąc na wy­dru­ki mo­jej pierw­szej ta­be­li po­sta­no­wień.

– To się oka­że.

– Pew­nie tak – stwier­dził z prze­ką­sem.

Nie­dłu­go po­tem, na przy­ję­ciu, przy­szło mi się zmie­rzyć z jesz­cze bar­dziej scep­tycz­nym na­sta­wie­niem. To­wa­rzy­ska po­ga­węd­ka za­mie­ni­ła się w star­cie przy­po­mi­na­ją­ce obro­nę pra­cy dok­tor­skiej, gdy do­bry zna­jo­my otwar­cie skry­ty­ko­wał kon­cep­cję pro­jek­tu szczę­ście.

– Chcesz się prze­ko­nać, czy mo­żesz stać się szczę­śliw­sza? I na­wet nie masz de­pre­sji? – do­py­ty­wał się.

– Do­kład­nie – od­par­łam, sta­ra­jąc się wy­glą­dać na tyle in­te­li­gent­nie, na ile to było moż­li­we przy jed­no­cze­snym sta­ra­niu, by nie upu­ścić kie­lisz­ka wina, ser­wet­ki ani wy­kwint­nej wer­sji pasz­te­ci­ka.

– Bez ob­ra­zy, ale jaki w tym sens? Nie ro­zu­miem, dla­cze­go ana­li­za spo­so­bu, w jaki zwy­kła oso­ba mo­gła­by stać się szczę­śliw­sza, mia­ła­by być cie­ka­wa.

Nie umia­łam mu od­po­wie­dzieć. Czy mo­głam mu zdra­dzić, że jed­na z ta­jem­nic do­ro­sło­ści brzmia­ła: „ni­g­dy nie za­czy­naj zda­nia sło­wa­mi «Bez ob­ra­zy»”?

– A poza tym – upie­rał się – nie je­steś zwy­kłą oso­bą. Je­steś do­sko­na­le wy­kształ­co­na, pra­cu­jesz na peł­ny etat jako pi­sar­ka, miesz­kasz na Up­per East Side, twój mąż ma do­brą pra­cę. Co mo­żesz po­wie­dzieć ko­muś ze Środ­ko­we­go Za­cho­du?

– Sama stam­tąd po­cho­dzę – wtrą­ci­łam nie­mra­wo. Mach­nął tyl­ko ręką.

– Po pro­stu nie uwa­żam, że two­je prze­my­śle­nia oka­żą się przy­dat­ne dla in­nych.

– Cóż – od­par­łam – je­stem prze­ko­na­na, że lu­dzie mogą się dużo na­uczyć od sie­bie na­wza­jem.

– Moim zda­niem od­kry­jesz, że two­je do­świad­cze­nia nie są zbyt uni­wer­sal­ne.

– Zro­bię, co w mo­jej mocy – od­cię­łam się. A po­tem wsta­łam, żeby zna­leźć in­ne­go roz­mów­cę.

Cho­ciaż ten czło­wiek bar­dzo pró­bo­wał mnie znie­chę­cić, nie uda­ło mu się wpaść na trop mo­je­go praw­dzi­we­go zmar­twie­nia do­ty­czą­ce­go pro­jek­tu: czy po­świę­ca­nie ta­kie­go wy­sił­ku wła­sne­mu szczę­ściu nie jest do­wo­dem na skraj­ny ego­cen­tryzm.

Dużo nad tym my­śla­łam. Wresz­cie przy­zna­łam ra­cję sta­ro­żyt­nym fi­lo­zo­fom i współ­cze­snym na­ukow­com, któ­rzy twier­dzą, że pra­ca nad wła­snym szczę­ściem to god­ny cel. We­dług Ary­sto­te­le­sa szczę­ście na­da­je zna­cze­nie i sens ży­ciu, jest jego ce­lem i speł­nie­niem ludz­kie­go ist­nie­nia. We­dług Epi­ku­ra mu­si­my ćwi­czyć się w rze­czach, któ­re przy­no­szą szczę­ście, po­nie­waż je­śli je osią­gnie­my, bę­dzie­my mie­li wszyst­ko, je­że­li na­to­miast nam go za­brak­nie, sta­nie się ono je­dy­nym ce­lem na­szych dzia­łań. Współ­cze­sne ba­da­nia wska­zu­ją, że oso­by szczę­śli­we są na­sta­wio­ne bar­dziej al­tru­istycz­nie, ce­chu­je je więk­sza wy­daj­ność, są bar­dziej po­moc­ne, sym­pa­tycz­ne, twór­cze, wy­trzy­ma­łe, bar­dziej za­in­te­re­so­wa­ne in­ny­mi, bar­dziej przy­ja­zne i zdrow­sze. Szczę­śli­wi lu­dzie le­piej na­da­ją się na przy­ja­ciół, ko­le­gów czy oby­wa­te­li. Chcia­łam zo­stać jed­ną z ta­kich osób.

Zda­wa­łam so­bie spra­wę, że ła­twiej mi być do­brą, kie­dy czu­ję się szczę­śli­wa. By­łam wte­dy bar­dziej cier­pli­wa, skłon­na do prze­ba­cza­nia, hoj­na, mia­łam w so­bie wię­cej ener­gii i bez­tro­ski. Pra­ca nad wła­snym szczę­ściem nie tyl­ko uczy­ni mnie szczę­śliw­szą, ale tak­że bę­dzie mia­ła po­zy­tyw­ny wpływ na oso­by z mo­je­go oto­cze­nia.

W do­dat­ku – cho­ciaż nie od razu to so­bie uświa­do­mi­łam – za­an­ga­żo­wa­łam się w pro­jekt szczę­ście, po­nie­waż chcia­łam być go­to­wa. Czu­łam się nie­zwy­kle ob­da­ro­wa­na przez los, jed­nak to mo­gło się zmie­nić. Pew­nej nocy może za­dzwo­nić te­le­fon i już prze­czu­wa­łam, jaką wia­do­mość wte­dy usły­szę. Chcia­łam przy­go­to­wać się na prze­ciw­no­ści losu – wy­kształ­cić so­bie sa­mo­dy­scy­pli­nę i na­wy­ki my­ślo­we, któ­re po­zwo­lą mi zmie­rzyć się z nie­szczę­ściem, ja­kie może mnie spo­tkać. Do­pó­ki wszyst­ko ukła­da­ło się po­myśl­nie, mia­łam czas, aby za­jąć się swo­ją ak­tyw­no­ścią fi­zycz­ną, skoń­czyć z na­rze­ka­niem i upo­rząd­ko­wać na­szą ko­lek­cję cy­fro­wych zdjęć. Nie chcia­łam cze­kać, aby to kry­zys zmie­nił moje ży­cie.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 






 

PRZY­PI­SY


[1] Sło­wa pio­sen­ki Once in a Li­fe­ti­me by­wa­ją in­ter­pre­to­wa­ne jako wy­raz eg­zy­sten­cjal­ne­go kry­zy­su wie­ku śred­nie­go, któ­ry każe się za­sta­na­wiać nad ży­ciem zgod­nie z ocze­ki­wa­nia­mi spo­łecz­ny­mi, zwią­za­ny­mi przede wszyst­kim z po­sia­da­niem pew­nych dóbr, ta­kich jak duży sa­mo­chód, pięk­ny dom, uda­ne mał­żeń­stwo. Au­tor po­sia­da je wszyst­kie, a jed­no­cze­śnie kwe­stio­nu­je spo­sób, w jaki do nich do­szedł, a na­wet to, czy są praw­dzi­we (przyp. tłum.).
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