
  
    
      
    
  





[image: Przewaga szczęścia]







Spis tre­ści

Kar­ta re­dak­cyj­na

 

De­dy­ka­cja

 

CZĘŚĆ PIERW­SZA. PSY­CHO­LO­GIA PO­ZY­TYW­NA W PRAK­TY­CE

Wstęp

Od­kry­wa­nie prze­wa­gi szczę­ścia

Prze­wa­ga szczę­ścia w prak­ty­ce

Zmia­na jest moż­li­wa

CZĘŚĆ DRU­GA. SIE­DEM ZA­SAD

Za­sa­da nu­mer je­den. Prze­wa­ga szczę­ścia

Za­sa­da nu­mer dwa. Dźwi­gnia i punkt pod­par­cia

Za­sa­da nu­mer trzy. Efekt te­tris

Za­sa­da nu­mer czte­ry. Ucze­nie się na błę­dach

Za­sa­da nu­mer pięć. Krąg zor­ro

Za­sa­da nu­mer sześć. Re­gu­ła dwu­dzie­stu se­kund

Za­sa­da nu­mer sie­dem. In­we­sty­cja w wię­zi spo­łecz­ne

CZĘŚĆ TRZE­CIA. EFEKT FALI

Fala

 

Po­dzię­ko­wa­nia

Przy­pi­sy







 

Ty­tuł ory­gi­na­łu:
THE HAP­PI­NESS AD­VAN­TA­GE:
How a Po­si­ti­ve Bra­in Fu­els Suc­cess in Work and Life

Prze­kład: Mał­go­rza­ta Ma­łec­ka

Pro­jekt okład­ki: MDE­SIGN Mi­chał Du­ła­wa

Re­dak­cja: Ur­szu­la Śmie­ta­na

Ko­rek­ta: Zo­fia Ko­zik

 

Co­py­ri­ght © 2010 by Aspi­rant, LLC.

Co­py­ri­ght © for the Po­lish edi­tion by Wy­daw­nic­two Stu­dio EMKA

War­sza­wa 2021

 

Wszel­kie pra­wa, łącz­nie z pra­wem do re­pro­duk­cji tek­stów i ilu­stra­cji w ca­ło­ści lub w czę­ści, w ja­kiej­kol­wiek for­mie – za­strze­żo­ne.

 

Wy­daw­nic­two Stu­dio EMKA

wy­daw­nic­two@stu­dio­em­ka.com.pl

www.stu­dio­em­ka.com.pl
 
 

ISBN 978-83-66142-99-2

 

Kon­wer­sja: eLi­te­ra s.c.
 







 

 

 

 

Moim ro­dzi­com, któ­rzy swo­ją pra­cę dy­dak­tycz­ną trak­to­wa­li jak ży­cio­wą mi­sję, wie­rząc, że każ­dy może świe­cić ja­śniej­szym bla­skiem








CZĘŚĆ PIERW­SZA
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WSTĘP

■  ■  ■

 

Je­śli przyj­rzysz się oso­bom ze swo­je­go oto­cze­nia, od­kry­jesz, że więk­szość z nich po­stę­pu­je zgod­nie z prze­pi­sem, któ­ry po­zna­ły, w mniej lub bar­dziej do­bro­wol­ny spo­sób, w szko­le, fir­mie, dzię­ki ro­dzi­com czy spo­łe­czeń­stwu. Brzmi on: je­śli bę­dziesz cięż­ko pra­co­wać, od­nie­siesz suk­ces, a kie­dy od­nie­siesz suk­ces, sta­niesz się szczę­śli­wą oso­bą. Sche­mat ten wy­ja­śnia, co naj­czę­ściej sta­no­wi na­szą ży­cio­wą mo­ty­wa­cję. My­śli­my: je­śli tyl­ko do­sta­nę tę pod­wyż­kę albo uda mi się zre­ali­zo­wać ko­lej­ny cel sprze­da­żo­wy, będę szczę­śli­wy. Je­śli tyl­ko uda mi się do­stać ko­lej­ną do­brą oce­nę, będę szczę­śli­wa. Je­śli uda mi się zrzu­cić dwa kilo, wte­dy po­czu­ję, co to szczę­ście. I tak da­lej. Naj­pierw suk­ces, po­tem szczę­ście.

Cały pro­blem w tym, że prze­pis ten się nie spraw­dza.

Je­śli suk­ces wy­wo­łu­je szczę­ście, to każ­dy pra­cow­nik, któ­ry do­sta­je awans, każ­dy uczeń, któ­ry zo­sta­je przy­ję­ty na uni­wer­sy­tet, każ­dy, kto kie­dy­kol­wiek zre­ali­zo­wał ja­ki­kol­wiek cel, po­wi­nien być szczę­śli­wy. Jed­nak z każ­dym zwy­cię­stwem punkt od­nie­sie­nia dla na­sze­go szczę­ścia prze­su­wa się co­raz da­lej, aż osta­tecz­nie zni­ka ono za ho­ry­zon­tem.

Co waż­niej­sze, prze­pis ten jest wa­dli­wy, po­nie­waż przed­sta­wia nie­wła­ści­wą ko­lej­ność. Na pod­sta­wie trwa­ją­cych po­nad dzie­sięć lat prze­ło­mo­wych ba­dań w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii po­zy­tyw­nej i neu­ro­nau­ki do­wie­dzio­no, że re­la­cja po­mię­dzy suk­ce­sem a szczę­ściem jest od­wrot­na. Dzię­ki naj­now­szym osią­gnię­ciom na­uko­wym wie­my już, że to szczę­ście po­prze­dza suk­ces, nie bę­dąc je­dy­nie jego re­zul­ta­tem. Wie­my rów­nież, że szczę­ście oraz opty­mizm sta­no­wią siłę na­pę­do­wą dla na­szych osią­gnięć i wy­daj­no­ści – do­star­cza­jąc nam prze­wa­gi kon­ku­ren­cyj­nej, któ­rą ja okre­ślam mia­nem prze­wa­gi szczę­ścia.

Cze­ka­nie na szczę­ście ogra­ni­cza po­ten­cjał na­sze­go mó­zgu do od­nie­sie­nia suk­ce­su, pod­czas gdy pie­lę­gno­wa­nie po­zy­tyw­ne­go na­sta­wie­nia spra­wia, że mamy wię­cej mo­ty­wa­cji, je­ste­śmy bar­dziej sku­tecz­ni, od­por­ni, twór­czy i wy­daj­ni, co ma istot­ny wpływ na na­sze do­ko­na­nia. Od­kry­cie to zo­sta­ło po­twier­dzo­ne w ty­sią­cach ba­dań na­uko­wych, jak rów­nież po­przez moją wła­sną dzia­łal­ność oraz ba­da­nia prze­pro­wa­dzo­ne na gru­pie ty­sią­ca sze­ściu­set stu­den­tów Ha­rvar­du i dzie­siąt­kach przed­się­biorstw z ca­łe­go świa­ta na­le­żą­cych do ran­kin­gu For­tu­ne 500. W ni­niej­szej książ­ce prze­czy­tasz nie tyl­ko o tym, dla­cze­go prze­wa­ga szczę­ścia jest tak waż­na, ale rów­nież, jak mo­żesz ją wy­ko­rzy­stać na co dzień, aby od­no­sić więk­sze suk­ce­sy za­wo­do­we. Wy­bie­gam nie­co na­przód. Chcę za­cząć tę książ­kę od miej­sca, w któ­rym roz­po­czą­łem swo­je ba­da­nia, na Ha­rvar­dzie, gdzie po­wsta­ła kon­cep­cja prze­wa­gi szczę­ścia.







 

OD­KRY­WA­NIE
PRZE­WA­GI SZCZĘ­ŚCIA

■  ■  ■

 

Zło­ży­łem do­ku­men­ty na Uni­wer­sy­tet Ha­rvar­da w efek­cie pew­ne­go za­kła­du.

Wy­cho­wa­łem się w Waco w sta­nie Tek­sas i spo­dzie­wa­łem się, że tam zo­sta­nę. Na­wet skła­da­jąc do­ku­men­ty na Ha­rvard, za­pusz­cza­łem ko­rze­nie w ro­dzin­nej miej­sco­wo­ści, szko­ląc się na stra­ża­ka-ochot­ni­ka. Ha­rvard był dla mnie miej­scem z fil­mów, uczel­nią, na któ­rą mat­ki w żar­tach po­sy­ła­ły swo­je dzie­ci, kie­dy te do­ro­sną. Szan­se, żeby się tam do­stać, były zni­ko­me. Po­wta­rza­łem so­bie, że będę szczę­śli­wy, mo­gąc od nie­chce­nia rzu­cić pew­ne­go dnia przy ko­la­cji z dzieć­mi, że w ogó­le pró­bo­wa­łem się tam do­stać. (Wy­da­wa­ło mi się, że te moje wy­obra­żo­ne dzie­ci będą pod wra­że­niem).

Kie­dy zo­sta­łem przy­ję­ty, ogar­nę­ło mnie pod­eks­cy­to­wa­nie, ale czu­łem pew­ne onie­śmie­le­nie wo­bec tego wy­róż­nie­nia. Chcia­łem do­brze wy­ko­rzy­stać swo­ją szan­sę. Dla­te­go po­je­cha­łem na Ha­rvard i zo­sta­łem na uni­wer­sy­te­cie... przez ko­lej­ne dwa­na­ście lat.

Nim wy­je­cha­łem z Waco, za­le­d­wie czte­ry razy zda­rzy­ło mi się prze­kro­czyć gra­ni­ce sta­nu, a ni­g­dy kra­ju (cho­ciaż Tek­sań­czy­cy uwa­ża­ją, że każ­de miej­sce poza Tek­sa­sem to za­gra­ni­ca). Kie­dy tyl­ko wy­sze­dłem z me­tra w Cam­brid­ge i zna­la­złem się na te­re­nie uni­wer­sy­tec­kie­go kam­pu­su, za­ko­cha­łem się. Dla­te­go kie­dy obro­ni­łem li­cen­cjat, zna­la­złem spo­sób, by tu zo­stać. Po­sze­dłem na stu­dia po­dy­plo­mo­we, pro­wa­dzi­łem ćwi­cze­nia na szes­na­stu róż­nych kie­run­kach, a po­tem za­czą­łem pro­wa­dzić wy­kła­dy. Kon­ty­nu­ując stu­dia, sta­łem się rów­nież opie­ku­nem pierw­szo­rocz­nych stu­den­tów na Ha­rvar­dzie, co w prak­ty­ce ozna­cza­ło, że miesz­ka­łem w uczel­nia­nym aka­de­mi­ku przez dwa­na­ście lat (nie jest to fakt, któ­rym chwa­li­łem się na pierw­szej rand­ce).

Opo­wia­dam wam o tym z dwóch po­wo­dów. Po pierw­sze dla­te­go, że uzna­wa­łem Ha­rvard za nie­zwy­kły przy­wi­lej, któ­ry cał­ko­wi­cie od­mie­nił spo­sób, w jaki mój mózg prze­twa­rzał spo­ty­ka­ją­ce mnie do­świad­cze­nia. Czu­łem się wdzięcz­ny za każ­dą chwi­lę, na­wet stres, eg­za­mi­ny czy za­mie­cie śnież­ne (coś, co wcze­śniej rów­nież wi­dzia­łem tyl­ko na fil­mach). Po dru­gie, dwa­na­ście lat pro­wa­dze­nia za­jęć i miesz­ka­nia w aka­de­mi­kach po­zwo­li­ło mi zdo­być sze­ro­ką wie­dzę na te­mat tego, jak ty­sią­ce in­nych stu­den­tów Ha­rvar­du ra­dzi so­bie ze stre­sem i wy­zwa­nia­mi w trak­cie stu­diów. Wte­dy wła­śnie za­czą­łem do­strze­gać pew­ne sche­ma­ty.


RAJ UTRA­CO­NY I OD­NA­LE­ZIO­NY

W cza­sie kie­dy za­kła­da­no Uni­wer­sy­tet Ha­rvar­da, John Mil­ton pi­sał w Raju utra­co­nym: „Umysł jest dla sie­bie sie­dzi­bą, może sam w so­bie prze­mie­nić pie­kło w nie­bio­sa, a nie­bio­sa w pie­kło”[1].

Trzy­sta lat póź­niej mia­łem oka­zję za­ob­ser­wo­wać, jak za­sa­da ta re­ali­zu­je się w ży­ciu. Wie­lu spo­śród mo­ich stu­den­tów uzna­wa­ło stu­dia na Ha­rvar­dzie za wy­róż­nie­nie, ale inni szyb­ko tra­ci­li to z oczu, sku­pia­jąc się je­dy­nie na pra­cy, współ­za­wod­nic­twie i stre­sie. Nie­ustan­nie de­ner­wo­wa­li się przy­szło­ścią, cho­ciaż zdo­by­wa­li dy­plom, któ­ry miał im otwo­rzyć tak wie­le drzwi. Czu­li się przy­tło­cze­ni na­wet drob­ny­mi nie­po­wo­dze­nia­mi, za­miast od­czu­wać przy­pływ ener­gii na myśl o roz­po­ście­ra­ją­cych się przed nimi moż­li­wo­ściach. Wi­dząc, dla jak wie­lu z nich stu­dia ozna­cza­ły przede wszyst­kim nie­ustan­ne zma­ga­nia, do­zna­łem olśnie­nia. Do gru­py ze­stre­so­wa­nych stu­den­tów na­le­że­li nie tyl­ko ci, któ­rzy wy­da­wa­li się naj­bar­dziej po­dat­ni na stres czy przy­gnę­bie­nie, ale rów­nież ci, któ­rych oce­ny czy inne osią­gnię­cia aka­de­mic­kie naj­bar­dziej ucier­pia­ły.

Wie­le lat póź­niej, je­sie­nią 2009 roku, zo­sta­łem za­pro­szo­ny na cykl ob­jaz­do­wych wy­kła­dów, dzię­ki cze­mu przez mie­siąc prze­mie­rza­łem Afry­kę. W trak­cie wy­pra­wy pe­wien po­łu­dnio­wo­afry­kań­ski pre­zes, Sa­lim, za­brał mnie do So­we­to. Jest to ze­spół gmin miej­skich nie­da­le­ko Jo­han­nes­bur­ga, z któ­re­go wy­wo­dzi się wie­le in­spi­ru­ją­cych osób, w tym Nel­son Man­de­la i ar­cy­bi­skup De­smond Tutu.

Od­wie­dzi­li­śmy szko­łę po­ło­żo­ną nie­da­le­ko dziel­ni­cy slum­sów, gdzie nie było elek­trycz­no­ści, a czę­sto i do­stę­pu do bie­żą­cej wody. Kie­dy sta­ną­łem przed ucznia­mi, zda­łem so­bie spra­wę, że żad­na z hi­sto­rii, któ­re zwy­kle opo­wia­dam, nie spraw­dzi się w tej sy­tu­acji. Dzie­le­nie się z tymi aku­rat słu­cha­cza­mi ba­da­nia­mi i do­świad­cze­nia­mi uprzy­wi­le­jo­wa­nych ame­ry­kań­skich stu­den­tów czy bo­ga­tych i wpły­wo­wych li­de­rów biz­ne­su, wy­da­wa­ło się nie na miej­scu. Po­sta­no­wi­łem na­wią­zać z nimi dia­log. Szu­ka­jąc wspól­nych do­świad­czeń, za­czą­łem od żar­to­bli­we­go py­ta­nia: „Kto lubi od­ra­biać pra­cę do­mo­wą?”. Wy­da­wa­ło mi się, że zbli­ży nas po­zor­nie uni­wer­sal­na nie­chęć do od­ra­bia­nia lek­cji. Ku mo­je­mu za­sko­cze­niu dzie­więć­dzie­siąt pięć pro­cent dzie­cia­ków pod­nio­sło rękę z au­ten­tycz­nym i peł­nym en­tu­zja­zmu uśmie­chem.

Kie­dy póź­niej za­py­ta­łem Sa­li­ma, dla­cze­go dzie­ci z So­we­to za­cho­wa­ły się tak nie­ty­po­wo, ten od­po­wie­dział: „Po­strze­ga­ją pra­cę do­mo­wą jako przy­wi­lej, któ­re­go nie do­świad­czy­ła więk­szość z ich ro­dzi­ców”. 

Gdy dwa ty­go­dnie póź­niej wró­ci­łem na Ha­rvard, spo­ty­ka­łem stu­den­tów na­rze­ka­ją­cych na to samo, co ucznio­wie z So­we­to uzna­wa­li za przy­wi­lej. Za­czą­łem zda­wać so­bie spra­wę, w jak zna­czą­cym stop­niu in­ter­pre­ta­cja rze­czy­wi­sto­ści zmie­nia spo­sób, w jaki jej do­świad­cza­my. Stu­den­ci sku­pie­ni na stre­sie i pre­sji – ci, któ­rzy uwa­ża­li na­ukę za obo­wią­zek – nie ko­rzy­sta­li z wie­lu do­stęp­nych im oka­zji. Jed­nak ci, któ­rzy uwa­ża­li na­ukę na Ha­rvar­dzie za przy­wi­lej, wy­da­wa­li się od­no­sić więk­sze suk­ce­sy. Naj­pierw pod­świa­do­mie, a po­tem z co­raz więk­szym za­in­te­re­so­wa­niem, za­czą­łem zgłę­biać po­wo­dy, dla któ­rych te ob­da­rzo­ne po­ten­cja­łem jed­nost­ki wy­kształ­ci­ły so­bie po­zy­tyw­ne na­sta­wie­nie, po­zwa­la­ją­ce im z cza­sem osią­gać wy­bit­ne wy­ni­ki, zwłasz­cza w tak kon­ku­ren­cyj­nym śro­do­wi­sku. In­te­re­so­wa­ło mnie jed­no­cze­śnie, co spra­wi­ło, że ci, któ­rzy pod­da­li się pre­sji, po­nie­śli klę­skę lub po pro­stu po­pły­nę­li z prą­dem.


BA­DA­NIE SZCZĘ­ŚCIA W HO­GWAR­CIE

Ha­rvard po­zo­sta­je dla mnie ma­gicz­nym miej­scem, na­wet po dwu­na­stu la­tach. Kie­dy za­pra­szam w od­wie­dzi­ny zna­jo­mych z Tek­sa­su, ci twier­dzą, że sto­ło­wa­nie się w ja­dal­ni dla pierw­szo­rocz­nych stu­den­tów jest ni­czym wi­zy­ta w Ho­gwar­cie – szko­le ma­gii z ksią­żek o Har­rym Pot­te­rze. Do­daj­cie do tego inne pięk­ne bu­dyn­ki, bo­ga­te za­so­by uni­wer­sy­te­tu i nie­mal nie­koń­czą­ce się oka­zje, ja­kie ofe­ru­je. Tym­cza­sem moi przy­ja­cie­le czę­sto py­ta­ją: „Shawn, dla­cze­go tra­cisz czas na ba­da­nia po­czu­cia szczę­ścia na Ha­rvar­dzie? Czy ist­nie­je w ogó­le ja­ki­kol­wiek po­wód, żeby tu­tej­si stu­den­ci byli nie­szczę­śli­wi?”. 

W cza­sach Mil­to­na Ha­rvard miał de­wi­zę, któ­ra od­zwier­cie­dla­ła re­li­gij­ne ko­rze­nie uczel­ni: Ve­ri­tas, Chri­sto et Ec­c­le­siae (Praw­da dla Chry­stu­sa i Ko­ścio­ła). Jed­nak od wie­lu lat jest nim samo Ve­ri­tas, czy­li praw­da. Obec­nie na uni­wer­sy­te­cie obo­wią­zu­je wie­le prawd, w tym taka, że po­mi­mo swo­ich wspa­nia­łych udo­god­nień, nie­sa­mo­wi­te­go po­zio­mu i stu­den­tów, do gro­na któ­rych na­le­żą naj­bar­dziej in­te­li­gent­ni i naj­wy­bit­niej­si Ame­ry­ka­nie (jak rów­nież miesz­kań­cy in­nych kra­jów), jest on rów­no­cze­śnie do­mem dla wie­lu chro­nicz­nie nie­szczę­śli­wych ko­biet i męż­czyzn. Przy­kła­do­wo, prze­pro­wa­dzo­na w 2004 roku przez „The Ha­rvard Crim­son” an­kie­ta ujaw­ni­ła, że aż czte­ry na pięć osób stu­diu­ją­cych na Ha­rvar­dzie przy­naj­mniej raz w roku szkol­nym do­świad­cza ata­ku de­pre­sji, a nie­mal po­ło­wa spo­śród wszyst­kich stu­den­tów cier­pi na de­pre­sję tak po­waż­ną, że ta nie po­zwa­la im funk­cjo­no­wać[2].

Ta epi­de­mia nie­szczę­śli­wo­ści nie do­ty­czy wy­łącz­nie Ha­rvar­du. Z an­kie­ty prze­pro­wa­dzo­nej przez gru­pę ba­daw­czą Con­fe­ren­ce Bo­ard i opu­bli­ko­wa­nej w stycz­niu 2010 roku wy­ni­ka, że za­le­d­wie czter­dzie­ści pięć pro­cent an­kie­to­wa­nych pra­cow­ni­ków było za­do­wo­lo­nych z pra­cy, co dało wy­nik naj­niż­szy w dwu­dzie­sto­dwu­let­niej hi­sto­rii ba­dań[3]. De­pre­sja wy­stę­pu­je współ­cze­śnie dzie­się­cio­krot­nie czę­ściej niż w la­tach sześć­dzie­sią­tych dwu­dzie­ste­go wie­ku[4]. Każ­de­go roku ob­ni­ża się ba­rie­ra smut­ku, nie tyl­ko na uczel­niach, ale i w spo­łe­czeń­stwie. Pięć­dzie­siąt lat temu śred­nia wie­ku, w któ­rym po­ja­wia­ła się de­pre­sja, wy­no­si­ła 29,5 roku. Obec­nie jest on niż­szy o nie­mal po­ło­wę i wy­no­si 14,5 roku. Moi zna­jo­mi chcie­li wie­dzieć, po co ba­dać szczę­ście na Ha­rvar­dzie. Py­ta­nie, któ­re za­da­łem im w od­po­wie­dzi, brzmia­ło: „A dla­cze­go nie za­cząć wła­śnie tu­taj?”.

Dla­te­go po­sta­no­wi­łem zna­leźć stu­den­tów, tę jed­ną oso­bę na pięć, któ­rzy do­sko­na­le so­bie ra­dzą – jed­nost­ki wy­my­ka­ją­ce się tren­dom, je­śli przyj­rzeć się ich po­czu­ciu szczę­ścia, wy­daj­no­ści, osią­gnię­ciom, na­stro­jom, ener­gii czy wy­trwa­ło­ści – aby do­wie­dzieć się, co do­kład­nie do­star­cza im ta­kiej prze­wa­gi nad ró­wie­śni­ka­mi. Cóż ta­kie­go po­zwa­la­ło tym oso­bom wy­swo­bo­dzić się spod dzia­ła­nia obo­wią­zu­ją­cej nor­my? Czy na pod­sta­wie ich ży­cia i do­świad­cze­nia moż­na stwo­rzyć wzor­ce, któ­re po­mo­gły­by in­nym od­no­sić więk­sze suk­ce­sy we wszel­kich dzie­dzi­nach ży­cia, w tym co­raz bar­dziej stre­su­ją­cym i peł­nym ne­ga­ty­wi­zmu świe­cie? Oka­za­ło się, że moż­na.

Od­kry­cia na­uko­we są w du­żym stop­niu uza­leż­nio­ne od wła­ści­we­go cza­su i szczę­ścia. Przy­pad­ko­wo uda­ło mi się zna­leźć trzech men­to­rów – pro­fe­so­rów Ha­rvar­du: Phi­la Sto­ne’a, El­len Lan­ger oraz Tala Ben-Sha­ha­ra – któ­rzy oka­za­li się pio­nie­ra­mi zu­peł­nie no­wej dzie­dzi­ny, zwa­nej psy­cho­lo­gią po­zy­tyw­ną. Ob­szar za­in­te­re­so­wań psy­cho­lo­gii tra­dy­cyj­nej obej­mo­wał czyn­ni­ki uniesz­czę­śli­wia­ją­ce lu­dzi oraz to, w jaki spo­sób mogą oni wró­cić do „nor­my”. Tych tro­je ze­rwa­ło z tra­dy­cyj­nym po­dej­ściem, sto­su­jąc te same na­uko­we me­to­dy, by zba­dać, co spra­wia, że lu­dzie roz­kwi­ta­ją i osią­ga­ją do­sko­na­łe wy­ni­ki – czy­li za­da­jąc to samo py­ta­nie, na któ­re od­po­wiedź chcia­łem zna­leźć rów­nież ja.


UCIECZ­KA PRZED KUL­TEM PRZE­CIĘT­NO­ŚCI

Po­niż­szy wy­kres może się wy­da­wać nud­ny, ale to wła­śnie on spra­wia, że każ­de­go dnia bu­dzę się pod­eks­cy­to­wa­ny. (Naj­wy­raź­niej pro­wa­dzę nie­zwy­kle eks­cy­tu­ją­ce ży­cie). Sta­no­wi rów­nież pod­sta­wę ba­dań, ja­kie pro­wa­dzi­łem w związ­ku z tą książ­ką.

Jest to wy­kres punk­to­wy. Każ­da z kro­pek re­pre­zen­tu­je jed­nost­kę, a każ­da oś pew­ną zmien­ną. Ten kon­kret­ny wy­kres może przed­sta­wiać do­wol­ną za­leż­ność: wagi do wzro­stu, dłu­go­ści snu do po­sia­da­nej ener­gii, szczę­ścia do suk­ce­su i tak da­lej. Je­śli, jako na­ukow­cy, otrzy­ma­my ta­kie dane, bę­dzie­my pod­eks­cy­to­wa­ni, gdyż do­strze­że­my wy­raź­ną ten­den­cję, co ozna­cza, że bę­dzie­my mo­gli opu­bli­ko­wać wy­ni­ki, a tyl­ko to ma tak na­praw­dę zna­cze­nie w świe­cie aka­de­mic­kim.
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Fakt, że po­nad krzy­wą znaj­du­je się po­je­dyn­czy czer­wo­ny punkt – na­zy­wa­ny war­to­ścią nie­ty­po­wą – nie sta­no­wi pro­ble­mu. Mo­że­my się go po­zbyć, trak­tu­jąc go jako błąd po­mia­ru – a wie­my, że to musi być błąd, po­nie­waż psu­je nam dane.

Jed­ną z pierw­szych rze­czy, któ­rej uczą się stu­den­ci na za­ję­ciach wpro­wa­dza­ją­cych do psy­cho­lo­gii, sta­ty­sty­ki czy eko­no­mii, jest to, jak „czy­ścić dane”. Je­śli chcesz za­ob­ser­wo­wać po­wszech­ny trend w ba­da­nym pro­ce­sie, war­to­ści nie­ty­po­we za­bu­rza­ją two­je od­kry­cia. To dla­te­go ist­nie­ją nie­mal nie­zli­czo­ne wzo­ry czy ze­sta­wie­nia sta­ty­stycz­ne po­zwa­la­ją­ce ba­da­czom wy­eli­mi­no­wać te „pro­ble­my”. Za­znacz­my ja­sno, że nie jest to oszu­ki­wa­nie, ale sta­ty­stycz­nie uza­sad­nio­ne po­stę­po­wa­nie – pod wa­run­kiem że in­te­re­su­je nas ogól­ny trend. Mnie nie.

Ty­po­wym po­dej­ściem w pró­bie zro­zu­mie­nia za­cho­wań ludz­kich było za­wsze przy­glą­da­nie się prze­cięt­nym za­cho­wa­niom czy re­zul­ta­tom. Jed­nak, w mo­jej opi­nii, to błęd­ne po­dej­ście przy­czy­ni­ło się do po­wsta­nia cze­goś, co na­zy­wam „kul­tem prze­cięt­no­ści” w na­ukach be­ha­wio­ral­nych. Je­śli ktoś bę­dzie chciał wie­dzieć, jak szyb­ko dziec­ko może się na­uczyć czy­tać w szko­le, na­uka zmie­ni to py­ta­nie na: „Jak szyb­ko prze­cięt­ne dziec­ko uczy się czy­tać w szko­le?”. Na­stęp­nie igno­ru­je­my te dzie­ci, któ­re uczą się czy­tać szyb­ciej lub wol­niej, do­sto­so­wu­jąc kla­sę do „prze­cięt­ne­go” dziec­ka. Tal Ben-Sha­har na­zy­wa to zja­wi­sko „błę­dem prze­cięt­no­ści” i jest on pierw­szym błę­dem, jaki po­peł­nia tra­dy­cyj­na psy­cho­lo­gia.

 

Je­śli ba­da­my je­dy­nie to, co prze­cięt­ne, po­zo­sta­nie­my je­dy­nie prze­cięt­ny­mi.

 

Kon­wen­cjo­nal­na psy­cho­lo­gia igno­ru­je war­to­ści nie­ty­po­we, po­nie­waż nie pa­su­ją do sche­ma­tu. Ja po­stą­pi­łem od­wrot­nie: za­miast wy­ma­zy­wać war­to­ści nie­ty­po­we, po­sta­no­wi­łem się z nich cze­goś na­uczyć. (Kon­cep­cja ta zo­sta­ła pier­wot­nie opi­sa­na przez Abra­ha­ma Ma­slo­wa, któ­ry wy­ja­śniał ko­niecz­ność ba­da­nia war­to­ści skraj­nych).


NAD­MIER­NA KON­CEN­TRA­CJA NA KWE­STIACH NE­GA­TYW­NYCH

Ow­szem, nie­któ­rzy ba­da­cze z dzie­dzi­ny psy­cho­lo­gii nie sku­pia­ją się je­dy­nie na tym, co prze­cięt­ne. Kon­cen­tru­ją się na tych, któ­rzy znaj­du­ją się po jed­nej stro­nie krzy­wej – po­ni­żej niej. Jak twier­dzi Ben-Sha­har w książ­ce W stro­nę szczę­ścia (Re­bis, 2009), to dru­gi błąd, któ­ry po­peł­nia tra­dy­cyj­na psy­cho­lo­gia. Oczy­wi­ście oso­by, któ­re wy­pa­da­ją po­ni­żej nor­my, to te, któ­re zwy­kle naj­bar­dziej po­trze­bu­ją po­mo­cy, na przy­kład w wyj­ściu z uza­leż­nień, de­pre­sji czy chro­nicz­ne­go stre­su. W re­zul­ta­cie psy­cho­lo­go­wie spę­dza­ją znacz­nie wię­cej cza­su na ba­da­niach do­ty­czą­cych wspie­ra­nia tych­że osób na dro­dze do zdro­wia i nor­mal­no­ści. I cho­ciaż dzia­ła­nia te są nie­zwy­kle cen­ne, dają nam je­dy­nie po­ło­wicz­ny ob­raz.

Moż­na wy­eli­mi­no­wać de­pre­sję, nie czy­niąc ko­goś szczę­śli­wym. Wy­le­czyć lęk, nie ucząc opty­mi­zmu. Spra­wić, by ktoś wró­cił do pra­cy, nie po­pra­wia­jąc jego wy­daj­no­ści. Je­śli za­le­ży ci je­dy­nie na tym, by za­ra­dzić ne­ga­tyw­nym zja­wi­skom, osią­gniesz naj­wy­żej prze­cięt­ność i cał­ko­wi­cie prze­ga­pisz oka­zję, by się po­nad nią wy­bić.

 

Mo­żesz w nie­skoń­czo­ność ba­dać gra­wi­ta­cję i nie na­uczyć się la­tać.

 

Nie­zwy­kłe jest to, że jesz­cze w 1998 roku sto­su­nek ba­dań ne­ga­tyw­nych do po­zy­tyw­nych wy­no­sił w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii sie­dem­na­ście do jed­ne­go. In­ny­mi sło­wy, na każ­dą oso­bę, któ­ra zaj­mo­wa­ła się szczę­ściem i po­wo­dze­niem, sie­dem­na­ście pro­wa­dzi­ło ba­da­nia nad de­pre­sją i za­bu­rze­nia­mi. To wie­le mówi. Jako spo­łe­czeń­stwo do­sko­na­le wie­my, na czym po­le­ga złe sa­mo­po­czu­cie i przy­gnę­bie­nie, ale nie­wie­le o tym, jak do­brze się roz­wi­jać.

Kil­ka lat temu wy­jąt­ko­wo uświa­do­mi­ło mi to pew­ne wy­da­rze­nie. Po­pro­szo­no mnie, bym wziął udział w Ty­go­dniu Do­bre­go Sa­mo­po­czu­cia w jed­nej z naj­bar­dziej eli­tar­nych szkół z in­ter­na­tem w No­wej An­glii. Oma­wia­ne te­ma­ty: po­nie­dzia­łek: za­bu­rze­nia od­ży­wa­nia; wto­rek: de­pre­sja; śro­da: nar­ko­ty­ki i prze­moc; czwar­tek: przy­god­ny seks, a w pią­tek, kto wie? To nie był ty­dzień do­bre­go sa­mo­po­czu­cia, ale ty­dzień fa­tal­ne­go sa­mo­po­czu­cia.

Sche­mat sku­pia­nia się na tym, co ne­ga­tyw­ne, za­zna­cza się nie tyl­ko w na­szych ba­da­niach czy szko­łach, ale i w spo­łe­czeń­stwie. Włącz­cie wia­do­mo­ści, a więk­szość z nich po­świę­co­na bę­dzie wy­pad­kom, ła­pów­kom, mor­der­stwom i prze­mo­cy. Sku­pia­nie się na tym, co ne­ga­tyw­ne, spra­wia, że mózg za­czy­na wie­rzyć w tę przy­gnę­bia­ją­cą nar­ra­cję, a więk­szość na­sze­go ży­cia ma ne­ga­tyw­ny wy­dźwięk. Czy sły­sze­li­ście kie­dy­kol­wiek o syn­dro­mie stu­diów me­dycz­nych? Na pierw­szym roku stu­den­ci tyle na­słu­cha­ją się o cho­ro­bach i ich ob­ja­wach, że więk­szość kan­dy­da­tów na le­ka­rzy za­uwa­ża u sie­bie wszyst­kie do­le­gli­wo­ści. Kil­ka lat temu za­dzwo­nił do mnie szwa­gier, któ­ry stu­diu­je me­dy­cy­nę na Yale, i wy­znał, że cier­pi na trąd (a jest to cho­ro­ba nie­zwy­kle rzad­ka, na­wet na Yale). Nie wie­dzia­łem jed­nak, jak go po­cie­szyć, bo wła­śnie miał za sobą ty­dzień ob­ja­wów me­no­pau­zal­nych i wciąż ce­cho­wa­ła go nad­mier­na wraż­li­wość. Chcę w ten spo­sób po­ka­zać, że to, na co po­świę­ca­my nasz czas i ener­gię umy­sło­wą, może stać się dla nas rze­czy­wi­sto­ścią.

Stu­dio­wa­nie je­dy­nie ne­ga­tyw­nej czę­ści ludz­kie­go do­świad­cze­nia nie jest ani zdro­we, ani na­uko­wo od­po­wie­dzial­ne. W 1998 roku Mar­tin Se­lig­man, wów­czas pre­zes Ame­ry­kań­skie­go Sto­wa­rzy­sze­nia Psy­cho­lo­gicz­ne­go, ob­wie­ścił, iż nad­szedł czas, aby zmie­nić tra­dy­cyj­ne po­dej­ście do psy­cho­lo­gii i za­cząć się bar­dziej sku­piać na po­zy­tyw­nej stro­nie krzy­wej. Mu­si­my skon­cen­tro­wać się na tym, co dzia­ła, a nie na tym, co za­wo­dzi. W ten oto spo­sób na­ro­dzi­ła się psy­cho­lo­gia po­zy­tyw­na.


GŁO­DO­WA­NIE NA HA­RVAR­DZIE

W 2006 roku dr Tal Ben-Sha­har po­pro­sił mnie, abym asy­sto­wał mu przy pla­no­wa­niu i pro­wa­dze­niu kur­su o na­zwie „psy­cho­lo­gia po­zy­tyw­na”. Tal nie zy­skał jesz­cze wów­czas mię­dzy­na­ro­do­wej sła­wy, a jego książ­ka, W stro­nę szczę­ścia, mia­ła się uka­zać do­pie­ro ko­lej­nej wio­sny. Wziąw­szy pod uwa­gę oko­licz­no­ści, wy­da­wa­ło się nam, że bę­dzie­my mie­li szczę­ście, je­śli uda się nam zwa­bić stu stu­den­tów go­to­wych za­ry­zy­ko­wać mniej­szą licz­bę punk­tów na stu­diach, po­nie­waż zre­zy­gnu­ją, na przy­kład, z za­awan­so­wa­nej teo­rii go­spo­dar­czej na rzecz teo­rii szczę­ścia.

W trak­cie ko­lej­nych dwóch se­me­strów nie­mal ty­siąc dwu­stu stu­den­tów Ha­rvar­du za­pi­sa­ło się na za­ję­cia – czy­li je­den na sze­ściu stu­den­tów jed­nej z naj­bar­dziej am­bit­nych uczel­ni na świe­cie. Szyb­ko zro­zu­mie­li­śmy, że wszy­scy ci stu­den­ci zna­leź­li się na na­szym kur­sie, po­nie­waż są głod­ni. Głod­ni szczę­ścia – nie kie­dyś, w przy­szło­ści, ale te­raz. Za­pi­sa­li się na za­ję­cia, po­nie­waż, po­mi­mo do­świad­cza­nych przez nich ko­rzy­ści na­dal nie czu­li speł­nie­nia.

Po­święć­my chwi­lę, by wy­obra­zić so­bie jed­ne­go z tych stu­den­tów. Już ma­jąc ro­czek, wie­lu z nich no­si­ło śpiosz­ki z na­pi­sem „Skoń­czę na Ha­rvar­dzie”, a nie­któ­rzy mie­li do pary uro­czą cza­pecz­kę z logo Yale (na wy­pa­dek gdy­by wy­da­rzy­ło się coś nie­prze­wi­dzia­ne­go). Już w żłob­ku – w nie­któ­rych przy­pad­kach zo­sta­li tam za­pi­sa­ni jesz­cze przed po­czę­ciem – znaj­do­wa­li się wśród jed­ne­go pro­cen­ta naj­lep­szych w gru­pie, a po­tem jed­ne­go pro­cen­ta osób, któ­re uzy­ska­ły naj­lep­sze wy­ni­ki eg­za­mi­nów pań­stwo­wych. Zdo­by­wa­li na­gro­dy, bili re­kor­dy. Nie tyl­ko za­chę­ca­no ich do tego ro­dza­ju osią­gnięć, ale wręcz tego od nich ocze­ki­wa­no. Znam pew­ne­go stu­den­ta Ha­rvar­du, któ­re­go mat­ka za­cho­wa­ła wszyst­kie jego ze­szy­ty ze szlacz­ka­mi i ry­sun­ki z re­stau­ra­cyj­nych ką­ci­ków dla dzie­ci, po­nie­waż, jak mó­wi­ła: „Kie­dyś ich miej­sce bę­dzie w mu­zeum”. (W ten spo­sób wy­wie­ra­łaś na mnie spo­rą pre­sję, mamo).

A po­tem do­sta­li się na Ha­rvard, we­szli pew­ni sie­bie do sto­łów­ki dla stu­den­tów pierw­sze­go roku przy­po­mi­na­ją­cej wnę­trze Ho­gwar­tu i zda­li so­bie spra­wę z cze­goś prze­ra­ża­ją­ce­go: pięć­dzie­siąt pro­cent z nich na­gle sta­ło się oso­ba­mi po­ni­żej prze­cięt­nej.

Lu­bię po­wta­rzać stu­den­tom, któ­rym do­ra­dzam: je­śli moje ob­li­cze­nia się zga­dza­ją, dzie­więć­dzie­siąt dzie­więć pro­cent stu­den­tów Ha­rvar­du nie ukoń­czy stu­diów wśród jed­ne­go pro­cen­ta naj­lep­szych ab­sol­wen­tów. Nie­zbyt po­do­ba im się ten żart.

Przy ta­kiej pre­sji na osią­gnię­cia nic dziw­ne­go, że kie­dy te dzie­cia­ki upa­da­ją, to z hu­kiem. Na do­miar złe­go pre­sja – i na­stę­pu­ją­ca po niej de­pre­sja – spra­wia, że lu­dzie za­my­ka­ją się w so­bie, od­ci­na­ją od przy­ja­ciół, ro­dzin i wspar­cia spo­łecz­ne­go w chwi­li, kie­dy naj­bar­dziej go po­trze­bu­ją. Opusz­cza­ją po­sił­ki, za­my­ka­ją się w po­ko­jach lub bi­blio­te­ce, wy­cho­dząc je­dy­nie na oka­zjo­nal­ne piwo (a wte­dy, chcąc się od­prę­żyć, upi­ja­ją się za bar­dzo, by do­brze się ba­wić, a przy­naj­mniej o tym pa­mię­tać). Wy­da­ją się na­wet zbyt za­ję­ci, zbyt za­pra­co­wa­ni i zbyt ze­stre­so­wa­ni, by się za­ko­chać. Wy­ni­ki mo­ich ba­dań wśród stu­den­tów Ha­rvar­du świad­czą, że prze­cięt­na licz­ba re­la­cji uczu­cio­wych w trak­cie czte­rech lat stu­diów wy­no­si mniej niż je­den. Prze­cięt­na licz­ba part­ne­rów sek­su­al­nych, je­śli was to in­te­re­su­je, wy­no­si 0,5 na stu­den­ta. (Nie mam po­ję­cia co ozna­cza to 0,5 – może to na­uko­wy od­po­wied­nik „dru­giej bazy”). Z ba­da­nia do­wie­dzia­łem się, że spo­śród tych ge­nial­nych stu­den­tów Ha­rvar­du dwa­dzie­ścia czte­ry pro­cent nie umie stwier­dzić, czy obec­nie znaj­du­je się w re­la­cji uczu­cio­wej.

Wszyst­ko dla­te­go, że, po­dob­nie jak wie­le osób we współ­cze­snym spo­łe­czeń­stwie, na dro­dze ku naj­lep­sze­mu wy­kształ­ce­niu i naj­wspa­nial­szym oka­zjom za­pa­mię­ta­li nie­wła­ści­we lek­cje. Opa­no­wa­li wzo­ry ma­te­ma­tycz­ne i che­micz­ne. Prze­czy­ta­li wiel­kie dzie­ła li­te­rac­kie, po­zna­li hi­sto­rię świa­ta i bie­gle opa­no­wa­li obce ję­zy­ki. Jed­nak ni­g­dy nie na­uczo­no ich tego, jak w peł­ni wy­ko­rzy­stać po­ten­cjał wła­sne­go mó­zgu ani jak od­na­leźć głęb­szy sens czy szczę­ście. Uzbro­je­ni w iPho­ne’y i oso­bi­stych asy­sten­tów cy­fro­wych ro­bi­li kil­ka rze­czy jed­no­cze­śnie, aby po­zy­skać do­świad­cze­nie, któ­re przy­da im się do wpi­su w ży­cio­ry­sie, kosz­tem praw­dzi­wych do­świad­czeń. Kon­cen­tru­jąc się na osią­gnię­ciach, od­cię­li się od ró­wie­śni­ków oraz bli­skich, nisz­cząc sys­te­my wspar­cia, któ­rych tak bar­dzo po­trze­bo­wa­li. Nie­ustan­nie do­strze­gam ta­kie wzor­ce po­stę­po­wa­nia u mo­ich stu­den­tów, któ­rzy czę­sto za­ła­mu­ją się pod na­tło­kiem ocze­ki­wań, ja­kie na­rzu­ca­my sa­mym so­bie oraz oso­bom z na­sze­go oto­cze­nia.

Ge­nial­ne jed­nost­ki prze­ja­wia­ją cza­sem nie­zbyt in­te­li­gent­ne za­cho­wa­nia. W stre­su­ją­cej sy­tu­acji, za­miast in­we­sto­wać, oso­by te po­zby­ły się naj­pew­niej­szych gwa­ran­cji suk­ce­su i szczę­ścia: wła­snych sie­ci wspar­cia spo­łecz­ne­go. Nie­zli­czo­ne ba­da­nia wska­zu­ją, że re­la­cje spo­łecz­ne za­pew­nia­ją do­bro­stan i niż­szy po­ziom stre­su, co za­po­bie­ga de­pre­sji i sprzy­ja po­nad­prze­cięt­nej wy­daj­no­ści. Tym­cza­sem ci stu­den­ci są prze­ko­na­ni, że gdy sy­tu­acja sta­je się po­waż­na, na­le­ży scho­wać się w ja­kimś ciem­nym ką­cie bi­blio­te­ki.

Ten in­te­lek­tu­al­ny kwiat mło­dzie­ży do­bro­wol­nie po­świę­cił wła­sne szczę­ście na rzecz suk­ce­su, po­nie­waż, po­dob­nie jak wie­lu z nas, na­uczo­no tych lu­dzi, że cięż­ko pra­cu­jąc, osią­gną suk­ces – i do­pie­ro wte­dy, kie­dy już go będą mie­li w kie­sze­ni, sta­ną się szczę­śli­wi. Na­uczo­no ich, że szczę­ście jest na­gro­dą, któ­rą otrzy­mu­je­my od losu do­pie­ro wte­dy, gdy do­ro­bi­my się sta­no­wi­ska wspól­ni­ka w fir­mie in­we­sty­cyj­nej, do­sta­nie­my No­bla czy tra­fi­my do par­la­men­tu.

W rze­czy­wi­sto­ści, jak opi­szę w tej książ­ce, nowe ba­da­nia w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii i neu­ro­nau­ki do­wo­dzą, że jest wręcz od­wrot­nie: od­no­si­my więk­sze suk­ce­sy, kie­dy je­ste­śmy szczę­śli­wi i po­zy­tyw­nie na­sta­wie­ni do ży­cia. Na przy­kład le­ka­rze, wpra­wie­ni w po­zy­tyw­ny na­strój przed po­sta­wie­niem dia­gno­zy, wy­ka­zu­ją się trzy­krot­nie więk­szą in­te­li­gen­cją i kre­atyw­no­ścią niż le­ka­rze w obo­jęt­nym na­stro­ju. A do tego ci pierw­si o dzie­więt­na­ście pro­cent szyb­ciej sta­wia­ją traf­ne dia­gno­zy. Opty­mi­stycz­ni sprze­daw­cy mają o pięć­dzie­siąt sześć pro­cent lep­sze wy­ni­ki sprze­da­żo­we niż ich pe­sy­mi­stycz­ni ko­le­dzy. Stu­den­ci, któ­rych wpra­wia się w do­bry na­strój przed eg­za­mi­nem z ma­te­ma­ty­ki, mają o wie­le lep­sze wy­ni­ki niż ich obo­jęt­nie na­sta­wie­ni ró­wie­śni­cy. Oka­zu­je się, że nasz mózg jest za­pro­gra­mo­wa­ny, aby dzia­łać naj­le­piej nie wte­dy, gdy mamy ne­ga­tyw­ne czy obo­jęt­ne na­sta­wie­nie, ale kie­dy prze­ja­wia­my po­zy­tyw­ne po­dej­ście.

A mimo to, jak na iro­nię, we współ­cze­snym świe­cie po­świę­ca­my wła­sne szczę­ście dla suk­ce­su, zmniej­sza­jąc w ten spo­sób wła­sne szan­se na jego osią­gnię­cie. Ży­cie kie­ro­wa­ne am­bi­cja­mi ska­zu­je nas na stres, a my czu­je­my się przy­tło­cze­ni ro­sną­cą pre­sją suk­ce­su za wszel­ką cenę.


NIE­TY­PO­WE WAR­TO­ŚCI PO­ZY­TYW­NE 

Im wni­kli­wiej przy­glą­da­łem się ba­da­niom z za­kre­su psy­cho­lo­gii po­zy­tyw­nej, tym bar­dziej prze­ko­ny­wa­łem się, jak bar­dzo my­li­li­śmy się (nie tyl­ko stu­den­ci Ha­rvar­du, ale my wszy­scy) w na­szych prze­ko­na­niach do­ty­czą­cych oso­bi­ste­go i za­wo­do­we­go speł­nie­nia. Ba­da­nia ja­sno wska­zy­wa­ły, że naj­szyb­szym spo­so­bem na zna­czą­ce osią­gnię­cia jest nie­sku­pia­nie się wy­łącz­nie na pra­cy, a naj­lep­szym spo­so­bem na zmo­ty­wo­wa­nie pra­cow­ni­ków nie jest wy­szcze­ki­wa­nie roz­ka­zów i wy­wo­ły­wa­nie lę­ków oraz stre­su u pra­cow­ni­ków. No­wa­tor­skie ba­da­nia do­ty­czą­ce szczę­ścia i opty­mi­zmu wy­wra­ca­ły do góry no­ga­mi cały świat aka­de­mic­ki, ale też kor­po­ra­cyj­ny. Na­tych­miast do­strze­głem oka­zję – mo­głem spraw­dzić te za­ło­że­nia na mo­ich stu­den­tach. Mo­głem za­pro­jek­to­wać ba­da­nie, by spraw­dzić, czy kon­cep­cje te fak­tycz­nie wy­ja­śnia­ły, dla­cze­go nie­któ­rzy stu­den­ci do­sko­na­le so­bie ra­dzi­li, pod­czas gdy inni pod­da­wa­li się stre­so­wi i de­pre­sji. Ba­da­jąc wzor­ce oraz na­wy­ki osób znaj­du­ją­cych się po­nad krzy­wą, mo­głem zdo­być wie­dzę nie tyl­ko na te­mat tego, jak po­zwo­lić nam wszyst­kim do­rów­nać śred­niej, ale też jak prze­nieść całą tę śred­nią wy­żej.

Szczę­śli­wie moje sta­no­wi­sko wspa­nia­le nada­wa­ło się do prze­pro­wa­dze­nia ta­kich ba­dań. Jako opie­kun pierw­szo­rocz­nych stu­den­tów od wie­lu lat mia­łem wgląd w ich ży­cie – ich na­wy­ki, spraw­dzo­ne spo­so­by dzia­ła­nia – i wie­dzia­łem, któ­re z ich do­świad­czeń mo­że­my za­sto­so­wać we wła­snym ży­ciu. Czy­ta­łem ich po­da­nia o przy­ję­cie na uczel­nię, ana­li­zo­wa­łem ko­men­ta­rze ko­mi­sji, przy­glą­da­łem się ich roz­wo­jo­wi in­te­lek­tu­al­ne­mu i spo­łecz­ne­mu, wie­dzia­łem, jaką pra­cę po­dej­mo­wa­li po stu­diach. Wie­lu spo­śród nich mia­łem oka­zję oce­niać na za­ję­ciach, jako asy­stent na szes­na­stu róż­nych przed­mio­tach. Aby po­znać stu­den­tów le­piej niż tyl­ko po­przez eg­za­mi­ny i zdo­by­wa­ne punk­ty, za­czą­łem pro­wa­dzić kon­sul­ta­cje w ka­fej­ce, gdzie mo­głem wy­słu­chać ich opo­wie­ści. We­dług mo­ich ob­li­czeń po­świę­ci­łem śred­nio pół go­dzi­ny dla każ­de­go z po­nad ty­sią­ca stu stu­den­tów – co skła­da się na ilość ko­fe­iny wy­star­cza­ją­cą, by na dzie­siąt­ki lat zdys­kwa­li­fi­ko­wać całą dru­ży­nę olim­pij­ską.

Na­stęp­nie wy­ko­rzy­sta­łem swo­je ob­ser­wa­cje, aby za­pro­jek­to­wać i prze­pro­wa­dzić wła­sne ba­da­nie em­pi­rycz­ne ty­sią­ca sze­ściu­set uta­len­to­wa­nych stu­den­tów – jed­no z naj­sze­rzej za­kro­jo­nych ba­dań na te­mat szczę­ścia, ja­kie kie­dy­kol­wiek prze­pro­wa­dzo­no wśród stu­den­tów Ha­rvar­du. Jed­no­cze­śnie kon­ty­nu­owa­łem za­po­zna­wa­nie się z ba­da­nia­mi do­ty­czą­cy­mi psy­cho­lo­gii po­zy­tyw­nej, któ­re na­gle za­czę­ły się licz­nie po­ja­wiać za­rów­no ze stro­ny mo­jej wła­snej in­sty­tu­cji, jak i in­nych la­bo­ra­to­riów uni­wer­sy­tec­kich na świe­cie. Sku­tek? Za­ska­ku­ją­ce i eks­cy­tu­ją­ce wnio­ski do­ty­czą­ce tego, co spra­wia, że nie­któ­rzy pną się na szczyt i do­sko­na­le od­naj­du­ją w nie­ła­twych wa­run­kach, pod­czas gdy inni się­ga­ją dna i ni­g­dy nie wy­ko­rzy­stu­ją peł­ni swo­je­go po­ten­cja­łu. To, cze­go się do­wie­dzia­łem i o czym za­raz prze­czy­ta­cie, było od­kryw­cze nie tyl­ko dla Ha­rvar­du, ale dla wszyst­kich nas czyn­nych za­wo­do­wo.


SIE­DEM ZA­SAD

Kie­dy już skoń­czy­łem gro­ma­dzić i ana­li­zo­wać ogrom ba­dań, uda­ło mi się wy­od­ręb­nić sie­dem kon­kret­nych, prak­tycz­nych i spraw­dzo­nych wzor­ców pro­gno­zu­ją­cych suk­ces oraz osią­gnię­cia.

 

Prze­wa­ga szczę­ścia

Po­nie­waż po­zy­tyw­nie ukie­run­ko­wa­ny mózg prze­ja­wia prze­wa­gę bio­lo­gicz­ną nad mó­zgiem, któ­ry jest ukie­run­ko­wa­ny obo­jęt­nie lub ne­ga­tyw­nie, za­sa­da ta uczy nas, jak prze­pro­gra­mo­wać swój mózg, by wy­ko­rzy­stać po­zy­tyw­ne na­sta­wie­nie, pod­no­sząc swo­ją wy­daj­ność i po­pra­wia­jąc osią­ga­ne re­zul­ta­ty.

 

Punkt pod­par­cia i dźwi­gnia

Spo­sób, w jaki do­świad­cza­my świa­ta, oraz umie­jęt­ność od­no­sze­nia w nim suk­ce­sów zmie­nia­ją się nie­ustan­nie, za­leż­nie od na­sze­go na­sta­wie­nia. Za­sa­da ta uczy nas, jak zmie­niać swo­je na­sta­wie­nie (ina­czej punkt pod­par­cia) tak, aby umoż­li­wić so­bie (do­star­cza­jąc dźwi­gni) speł­nie­nie i suk­ces.

 

Efekt Te­tris

Gdy nasz mózg fik­su­je się na sche­ma­cie stre­su, ne­ga­tyw­ne­go na­sta­wie­nia i po­raż­ki, ska­zu­je­my się na klę­skę. Za­sa­da ta uczy nas, jak prze­pro­gra­mo­wać nasz mózg, by do­strze­gał wzor­ce po­wią­za­ne z po­ja­wia­ją­cy­mi się moż­li­wo­ścia­mi, tak aby­śmy umie­li za­uwa­żyć – i wy­ko­rzy­stać – oka­zję, gdy tyl­ko się na nią na­tknie­my.

 

Ucze­nie się na błę­dach

W ob­li­czu po­raż­ki, stre­su czy kry­zy­su nasz mózg wy­zna­cza inną ścież­kę, któ­ra po­ma­ga nam so­bie po­ra­dzić. Ta za­sa­da po­le­ga na zna­le­zie­niu men­tal­nej ścież­ki, któ­ra nie tyl­ko wy­pro­wa­dzi nas z po­raż­ki czy cier­pie­nia, ale też na­uczy, jak być dzię­ki temu szczę­śliw­szy­mi i od­no­sić więk­sze suk­ce­sy.

 

Krąg Zor­ro

Kie­dy przy­tła­cza­ją nas wy­zwa­nia, nasz zwy­kle ra­cjo­nal­ny mózg daje się po­nieść emo­cjom. Za­sa­da ta uczy nas, jak od­zy­skać kon­tro­lę, sku­pia­jąc się naj­pierw na drob­nych, ła­twych do kon­tro­lo­wa­nia ce­lach, a po­tem stop­nio­wo po­sze­rza­jąc za­kres dzia­ła­nia i osią­ga­jąc co­raz wię­cej.

 

Re­gu­ła dwu­dzie­stu se­kund

Utrzy­ma­nie zmian czę­sto wy­da­je się nie­moż­li­we, po­nie­waż mamy sła­bą wolę. A kie­dy na­sza wola słab­nie, wra­ca­my do daw­nych na­wy­ków i wkra­cza­my na ścież­kę naj­mniej­sze­go opo­ru. Re­gu­ła ta po­ka­zu­je, jak, do­ko­nu­jąc nie­wiel­kich zmian w go­spo­da­ro­wa­niu na­szą ener­gią, mo­że­my zbo­czyć ze ścież­ki naj­mniej­sze­go opo­ru i za­stą­pić nie­wła­ści­we na­wy­ki do­bry­mi.

 

In­we­sty­cja w wię­zi spo­łecz­ne

W od­po­wie­dzi na wy­zwa­nia i stres nie­któ­rzy lu­dzie za­my­ka­ją się w so­bie i od­ci­na­ją od in­nych. Jed­nak ci, któ­rzy od­no­szą suk­ces, in­we­stu­ją w przy­ja­ciół, ró­wie­śni­ków i człon­ków ro­dzi­ny, aby do­ko­nać po­stę­pów. Za­sa­da ta uczy nas, jak chęt­niej in­we­sto­wać w je­den z naj­waż­niej­szych gwa­ran­tów suk­ce­su i do­sko­na­ło­ści – wła­sną sieć spo­łecz­ne­go wspar­cia.

 

Po­wyż­sze sie­dem za­sad po­mo­gło stu­den­tom Ha­rvar­du (a póź­niej rów­nież dzie­siąt­kom ty­się­cy in­nych osób) prze­zwy­cię­żyć prze­szko­dy, po­ko­nać złe na­wy­ki, stać się bar­dziej wy­daj­ny­mi, le­piej wy­ko­rzy­sty­wać oka­zje, zre­ali­zo­wać naj­bar­dziej am­bit­ne cele i stać się naj­lep­szą wer­sją sa­mych sie­bie.


ZMIE­RZE­NIE SIĘ Z RZE­CZY­WI­STO­ŚCIĄ

Cho­ciaż uwiel­bia­łem pra­co­wać ze stu­den­ta­mi, za­le­ża­ło mi na tym, aby spraw­dzić, czy te same za­sa­dy mogą przy­nieść szczę­ście i za­pew­nić suk­ces w praw­dzi­wym świe­cie. Aby po­łą­czyć świat aka­de­mic­ki i świat biz­ne­su, za­ło­ży­łem nie­wiel­ką fir­mę do­rad­czą, któ­rą na­zwa­łem Aspi­rant – jej ce­lem mia­ło być wdra­ża­nie i spraw­dza­nie re­zul­ta­tów ba­dań w przed­się­bior­stwach oraz or­ga­ni­za­cjach non pro­fit.

Mie­siąc póź­niej glo­bal­na go­spo­dar­ka za­czę­ła się za­ła­my­wać.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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