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Wszyscy pragniemy by¢ szczeshwi. Tyle, ze wickszos¢ z nas szuka

tego stanu umystu po omacku, amatorsko 1 czesto wniewlasciwych
miejscach. Zamiast korzystac z doswiadezen psychologéw, cheemy znalezé
szczescle po swojemu 1. uporezywie wywazamy otwarte drzwi.
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gdyby tak sprobowac inaczej? Uciec sie do
sposobow, ktore juz kto$ dla nas opraco-
wal? Daniel Todd Gilbert, profesor psy-
chologii emocji i psychologii spotecznej
z Harvardu, znany z badan nad szcze-
$ciem, przekonuje: nie nalezy szukad
szcze$cia na zewnatrz, ale w ludzkim mo-
zgu i jego reakcji na rzeczywisto$¢. Dodaje, Ze reakcja ta mozna ste-
rowad, bo z punktu widzenia umystu wycieczka do Paryza i zabieg
usuniecia woreczka zélciowego to to samo! Jak to mozliwe? Zaraz si¢
dowiesz!

MOZESZ WYBIERAC? NIEDOBRJE ...

W zachodniej kulturze szczedcie jest utozsamiane z wolnoscia jed-
nostki i ze swoboda podejmowania (i zmiany) decyzji. Bo przeciez
kto, jak nie my; potrafi rozrdzni¢ sytuacje i wybory przyblizajace nas
lub oddalajace od szczgécia? Tymczasem, paradoksalnie, poczucie
braku szcze$cia na diuzsza mete bywa wynikiem. .. wlasnie naszych
decyzji. A doktadniej: zbyt duzej swobody wyboru. O co chodzi?
Pokazuje to eksperyment przeprowadzony przez harwardz-
ka grupe prof. Gilberta. Naukowcy zorganizowali kurs czarno-biatej

fotografii, z nauka wlasnorecznego wywolywania odbitek. Kazdy
uczestnik dostal aparat i miat zrobi¢ 12 zdje¢ na zadany temat. Na-
stepnie wszyscy zostali poproszeni o wybranie dwdch najlepszych
odbitek ze swojego zestawu i ustyszeli pytanie: ,,Ktore z tych zdje¢
chcesz zatrzyma¢, a ktére oddasz do dokumentacji projektu?”

I tu eksperyment sie rozdwajal: uczestnikom jednej grupy
powiedziano, ze jesli zmienig zdanie, w ciggu tygodnia moga wymie-
ni¢ fotografie i zatrzymac te, ktéra pierwotnie oddali do dokumenta-
¢ji. Druga grupa uslyszata: ,,Twdj wybdr jest ostateczny”. Po kilku
dniach zapytano studentéw, czy zatrzymana odbitka wciaz im sie
podoba. Ci, ktérym wyboru nie dano, z przekonaniem twierdzili:
»Tak! To jest najlepsze zdjecie i bardzo ciesze sig, ze je mam”. Ci nato-
miast, ktdrym pozwolono rozwazaé przez jakis$ czas, czy na pewno
dobrze wybrali, przewaznie nie byli zadowoleni ani ze swoich foto-
grafii, ani ze swojego wyboru.

NATURALNE I SYNTETYCZNE

Uczucia zadowolenia i satysfakeji, ktorych doswiadczamy w ta-
kim momencie, prof. Gilbert nazywa szczesciem syntetycznym
— bo zostalo ono przez nasz mézg doslownie zsyntetyzowane,
wytworzone.
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»Ludzkie istoty maja co$, co mozna nazwa¢ psychologicz-
nym systemem immunologicznym” — wyjasnia prof. Gilbert w wy-
ktadzie ,,The surprising science of happiness” na konferencji TED.
»53 to pewne nieuswiadomione procesy, ktére pomagaja nam zmie-
ni¢ nasze widzenie §wiata tak, ze czujemy sig lepiej z rzeczywistoscia,
w ktdrej zyjemy, i z decyzjami, ktére podejmujemy. Niezaleznie od
tego, jaka to jest rzeczywisto$¢ i jakie to byly decyzje”

Jest jednak jeden, podstawowy warunek, ktory jest koniecz-
ny, by nasz wewnetrzny system immunologiczny wzigt sie za pro-
dukje szczescia. Jaki? Prof. Gilbert: ,,Sytuacja musi by¢ jednoznacz-
na i bez odwrotu. Mozliwo$¢ jej odwrdcenia nie sprzyja
wewnetrznemu syntetyzowaniu szczescia. Swoboda wyboru sprzyja
wylacznie efemerycznemu szcze$ciu naturalnemu, natomiast jest
wrogiem szczedcia syntetycznego. System syntetyzowania szcze$cia
najlepiej dziata w sytuacjach, w ktérych utknelismy lub w ktérych
jestesmy bez wyjscia. I to takich, w ktorych utkneliémy na state, bo
dopiero permanentnos¢ polozenia i brak wyjécia pobudzaja do pra-
cy nasza wewnetrzng produkeje szczescia®

Szkoda, ze o tym nie wiemy, bo ta wiedza mogtaby nam wie-
le utatwi¢. Moze powstrzymalaby nas przed pchaniem si¢ w paszcze
lwa? Bo powyzszy eksperyment pokazal co$ jeszcze - Ze majac wy-
bor, wigkszo$¢ z nas wlasnorecznie wybiera droge. .. ku niezadowo-
leniu. Kiedy bowiem kolejnej grupie studentéw zaproponowano
wybor miedzy dwoma kursami - jeden z opcjg zamiany zdjecia, dru-
gi bez takiej mozliwosci — az 76 proc. wybralo ten pierwszy! Tak!
Dwie trzecie studentéw wybralo rozwigzanie, w ktérym na koncu
czeka ich gwarantowane niezadowolenie.

Czyz to nie ironia losu, ze czlowiek wierzacy, ze wolnos¢ jest
najwyzszym szczesciem i wartoécia, fatwiej znajduje szczeécie w éro-
dowisku ograniczen?

WYBIERZ SWOJEGO MONETA
Profesor Gilbert przeprowadzit jeszcze jeden eksperyment badajacy
kwestie szczescia i podejmowania decyzji. Poprosit badanych, by
uszeregowali obrazy Moneta w szedciostopniowej skali, gdzie 1 to
»podoba mi si¢ najbardziej, a 6 ,wcale mi si¢ nie podoba” Iub ,,podo-
ba mi si¢ najmnie;j”. Uczestnicy wykonali prosbe, po czym uslyszeli:
»Zostato nam kilka reprodukgji. Mozesz jedna dosta¢, ale mamy tyl-
ko numery 3 i 4” Nietrudno sie domysli¢, ze badani tréjki — jako
blizsze swoim gustom. Po uplywie pewnego czasu zapytano ich po-
nownie, ktéry obraz podoba im sie najbardziej (na 1). Co sie okaza-
to? Numer 3 byl tym razem wybierany na pierwszej lub drugiej po-
zycji, a numer 4 przemieszczal si¢ w rankingu na pozycje ostatnie!
Co sie tutaj wydarzyto? Wyglada na to, ze to, co mamy w gar-
$ci, zaczyna sie nam podobaé bardziej niz na poczatku - przez sam
fakt, ze stalo sie elementem naszej rzeczywistosci. A to, co nie zostato
nam dane, zaczyna traci¢ w naszych oczach. Nasze mozgi po prostu
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nie chcg, by$my byli nieszczedliwi. Cheg nas chroni¢, dbac o nas. Dla-
tego syntetyzuja szcze$cie, niezaleznie od sytuacji. Co to oznacza? Ze
jakakolwiek decyzje podejmiemy, po czasie i tak si¢ okaze, Ze byta
dobra. Byleby zycie zmusilo nas do tego, by w niej pozostac...

Jak doskonale dziala ten psychiczny system immunologicz-
ny, wida¢ w wypowiedziach ludzi, ktérych dotknela choroba. Bardzo
czesto w ich opowieéci przewija sie motyw: ,,To najlepsze, co mnie
spotkato. Dopiero choroba nauczyla mnie rozumie¢ zycie, smako-
wac je i cieszy¢ si¢ kazda jego minutg” Widzisz? Szczedcie w nie-
szcze$ciu - tyle ze w naturalnym nieszcze$ciu szczgécie syntetyczne.

BLAD MOZGU
Zdaniem prof. Gilberta nasz gatunek ma zdolno$¢ do symulowania
rzeczywisto$ci. Zawdzieczamy ja strukturze mézgu zwanej srodko-
wa korg przedczolows. Dzigki niej potrafimy sobie wyobrazi¢ smak
ciasta nawet bez jego zjedzenia. Ba, wiemy, ze bedzie pyszne, zanim
je jeszcze upieczemy! To wlasnie w $rodkowej korze przedczolowej
produkujemy obraz przysztego szczescia i nasze oczekiwania wobec
niego. Snujemy wizje: wygram w totka i kupie sobie mercedesa, a po-
tem wybiore si¢ na wycieczke jachtem po francuskiej Riwierze. Ta
umiejetnosc jest super, ale czasem zwodzi nas na manowce. Bo cho¢
z ciastem wiele sie pomyli¢ nie mozna, to szczescie bywa inne niz
jego wyobrazenie.

Kiedy$ na wykladzie prof. Gilbert poprosil zebranych, by
ocenili przyszle szczegécie dwdch osébs: tej, ktora wygrala w Lotto i tej,
ktérej usunieto woreczek zotciowy. Wszyscy jednoglosnie zdecydo-
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wali: bardziej usatysfakcjonowany bedzie posiadacz zwycigskiego
losu. Tymczasem badania pokazaly, ze rok po zdarzeniu (wygrana
w loterii — udana operacja) obie osoby sa tak samo szczesliwe jak
przed nim.

»Okazuje sie, ze w naszej korze przedczolowej kryje sie pe-
wien blad: przeszacowujemy znaczenie wydarzen ocenianych przez
nas jako szczesliwe” — méwi prof. Gilbert. ,Wierzymy, Ze réznice
w wynikach zdarzen sa bardziej wazkie, niz sa w rzeczywistosci. Spo-
dziewany sie, ze uszczedliwia nas pozytywne rozwigzania takich zy-
ciowych dylematéw; jak znalezienie milosnego partnera czy odnie-
sienie zawodowego sukcesu. Wydaje si¢ nam, ze wtedy bedziemy
szczesliwsi. Tymczasem najnowsze badania wykazuja, ze kilka mie-
siecy po wydarzeniu jego wplyw na nasze poczucie szczescia jest
zwykle niewielki lub zaden”

Oznacza to, ze cokolwiek sig stato, nasz psychiczny ukfad im-
munologiczny zrobi swoje i zsyntetyzuje tyle poczucia szczescia, ze
bedziemy je odczuwaé nawet w sytuacji, ktora kiedys uznalibysmy za
obojetng, albo nawet za niekorzystng! Bedzie si¢ ono utrzymywalo
na poziomie wlasciwym dla nas - bo kazdy z nas ma okreslone pre-
dyspozycje do poziomu szczedcia, taki wspotczynnik gotowosci do
bycia szczesliwym. Pozostaje pytanie: czy mozna te predyspozycje
zwiekszy¢? Mozna, cho¢ bez pracy si¢ nie obejdzie.

SZCIESCIE CZY PRZYJEMNOSC?
W sumie to $wietne wiesci: masz w sobie wszystko, czego ci trzeba
do szczedcia. Mozesz wytworzy¢ upragnione poczucie szczgdcia —

wystarczy, ze psychiczny system immunologiczny przejmie kontrole.
Prof. Gilbert podkresla, ze syntetyzowane przez nasz mozg szczescie
jest tak samo prawdziwe, jak kazdy inny jego rodzaj. Andrzej Stasiak,
coach i tworca Laboratorium Szczeécia, dodaje: ,,Trzeba jednak od-
rézni¢ przyjemnos¢ od szczescia. Ludzie myla te dwie rzeczy. Traktu-
ja przyjemnos¢ jak cos, co daje szczescie — ale to nieprawda, bo przy-
jemno$¢ daje po prostu przyjemnos¢’.

Co je r6zni? To, ze przyjemnos$¢ jest krotkotrwata i wymaga
ustawicznego dokarmiania. Tak naprawde uganiamy si¢ gtéwnie za
nig, a to pulapka, bo przyjemnosc jest z zalozenia krotkotrwata. Dla-
tego zdaniem tworcy Laboratorium Szczgécia kluczem
do szczescia jest nie przyjemnosé, ktéra skazuje nas na
wieczng pogon i niezaspokojenie, ale. .. obecnos¢.

»Zeby poznaé droge do szczescia, trzeba zrozu-
mie¢ trzy tryby dzialania naszego umystu” — wyjasnia
Andrzej Stasiak. ,,Pierwszy to autopilot. W tym trybie
dziatamy 90 proc. czasu i to w nim gonimy za przyjem-
noscia. Drugi tryb to uwazno$¢, czyli powrét do ciala,
calej sensoryki — smaku, stuchu, wzroku i wechu.
W tym trybie zatrzymuje si¢ pogon mysli z trybu automatycznego.
Trzeci tryb to flow. Charakteryzuje sie tym, Ze czlowiek staje si¢ jed-
nym z dzialaniem. Jest obecny i bardzo szczedliwy, ale jest na tyle
zatracony w dziataniu, Ze zapomina o swoim istnieniu”

Gubimy szczgdcie, bo za duzo przebywamy w stanie autopi-
lota. Umyst Zyje wtedy gléwnie w przesztosci i przyszloéci. Ocenia,
krytykuje i jest ciagtym strumieniem mysli i emocji. ,Wiekszos¢ lu-
dzi nie rozumie tego mechanizmu i sadzi, ze jesteSmy wlasnie tymi
myslami i emocjami. Uczestniczymy w strumieniu mysli, jakby to
byla jedyna rzeczywistos$¢, widzimy przezen $wiat. Tymczasem 6w
strumien, ze swoja wartkoscig i zaabsorbowaniem, przestania nam
to, co kryje sie w naszym umysle — rado$¢, lekkos¢, przestrzen, po-
czucie harmonii, wzruszenie, blogo$¢, czyli wlasnie odczuwanie
szcze$cid” — thumaczy coach.

OD MEDYTACJI KU OBECNOSCI
Chcesz zwiekszy¢ swoj wspdlczynnik gotowosci na szczedcie?
Wyjdz z trybu autopilota i przejdZ w tryb czujnej obecnoséci — ,,tu
i teraz”. Jak? Medytuj. Jak najczeéciej, codziennie. Jesli nie ufasz
wschodnim technikom, wybierz zachodnig wersje: mindfulnes.
Automatyczne uwarunkowania ludzkiego umystu skazuja
nas na trzy sposoby patrzenia na rzeczy: lubie, nie lubie, jest mi
obojetne. Dopdki poruszasz si¢ w tych trzech wymiarach, jestes jak
kulka w bilardzie, ktéra wciaz odbija si¢ od tych samych emocji
i stanéw ducha. Dopiero gdy z pomoca medytacji wyjdziesz poza
nie, a takze poza strumien wlasnych mysli, tworzysz i powigkszasz
pojemnos$¢ tej czedci ciebie, ktora moze szczescie prawdziwie do-
strzec i przyjac.
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