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Ta ksiazka to trening budowania szczg$cia w zyciu. Znajdziesz w niej:

* test psychologiczny: jaki jest twdj naturalny poziom odczuwanego szczgécia
(albo nieszczescia),

* (wiczenia, ktére dajg natychmiastowa poprawe samopoczucia,

* dziatania budujace trwale szczgscie: od ¢wiczenia optymizmu do medytowania,

* psychologiczne studia przypadku: historie ludzi, ktérzy z nieszczgsliwych sta-
li sie szczesliwi,

* dodatek specjalny: porady dla oséb, ktére cierpia na (albo podejrzewajq sie-
bie o) depresje.

Ta ksigzka zawiera takze test postgpéw w budowaniu szczeécia. Kiedy juz wpro-
wadzisz w zycie program budowania szcz¢écia dr Sonji Lyubomirsky, regularnie
powtarzaj ten test i mierz swoje postepy!

Ksigzhka Sonji Lyubomirski jest zardwno interesujgca, jak i pozyteczna. Interesujgca,
bo zdaje sprawe z bardzo wspdtczesnych i rzetelnych badar nad wyznacznikami szcze-
Scia, a czyni to w sposob przejrzysty i zajmujqcy. Pozyteczna, gdyz omawia skutecznos¢
12 réznych sposébow na podwyzszenie poczucia szczescia — kazdy moze wige wybrad
sobie takie sposoby, jakie sq najlepiej dostosowane do jego upodobar i mozliwosti.

— prof. dr Bogdan Wojciszke, Instytut Psychologii Polskiej Akademii Nauk
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ROZDZIAL 1

Czy mozna si¢ stac, ot tak sobie,
szczeSliwszym czlowiekiem?

Jesli chcesz odmieni¢ czyjeS zycie, zacznij dziatad
natychmiast. I zawsze rob to w wielkim stylu, nigdy
inaczej”.

William James

Jak sadzisz, co by cie uszczeSliwilo? Zastandéw sie nad tym przez
chwile. Czy moze:

e Lepsze relacje z ludzmi?

® Wicksza elastyczno$¢ w pracy?

e Nowa praca, ktora bylaby lepsza dla ciebie i twojej rodziny?

e Dodatkowa sypialnia w domu?

e Wspotmalzonek poswigcajacy ci wiecej uwagi?

e Dziecko?

e Mlodszy wyglad?

e Ustapienie bolu plecow?

e Zrzucenie paru kilogramow?

e Dobre stopnie twojego dziecka w szkole?

e Odpowiedzenie na pytanie, co naprawde chceszw zyciu robic?

¢ Bardziej wspierajacy i kochajacy cie rodzice?

¢ Uleczenie od dawna nekajacej cie choroby lub niesprawnosci?

* Wiccej pieniedzy?

e Wiecej czasu?

Jesli upatrujesz swojego szczeScia w tych wypunktowanych
pozycjach - podobnie jak moi przyjaciele i przyjaciotkiuskarzajacy
si¢ od lat, ze brakuje im zyciu tak wielu rzeczy - to mam dla ciebie
niespodzianke. Otoz nic z tej listy nie uczyni ci¢ istotnie szczeSliw-
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szym. Nie oznacza to jednak, ze budowanie trwalego szczeScia jest
celem nierealnym albo naiwnym. Haczyk polega na tym, zZe
poszukujemy szcze¢Scia nie tam, gdzie powinniSmy. Zmiany,
w ktorych upatrujemy bardzo korzystnego wpltywu na zycie,
wplywaja na nasze szczeScie w bardzo niklym stopniu, a z drugiej
strony przeoczamy prawdziwe zZrodla osobistego szczescia i dob-
robytu. Badania to potwierdzaja.

W niemal kazdym kraju, od Stanéw Zjednoczonych, Grecji
iStowenii po Koree Potudniow3a, Argentyne i Krolestwo Bahrajnu,
ludzie, zapytani o to, czego najbardziej w zyciu pragna, najczesciej
odpowiadaja, ze chca szcze¢Scia. Wiedza o tym, jak zdobyc szczeScie,
jest wiec przydatna nie tylko ludziom pograzonym w depresji
i nekanym zlym samopoczuciem. Tej wiedzy potrzebuje kazdy
z nas. W tej ksiazce pokaze ci, dlaczego nasze pragnienie szczeScia
nie jest tylko nieuchwytnym marzeniem.

Program budowania trwatego szczescia

By¢ moze wybrales t¢ ksiazke, poniewaz wierzysz, ze w zyciu
osobistym i zawodowym nie uwalniasz swojego pelnego potencjatu,
amoze dlatego, ze nie jestes tak szczesliwy i spelniony zyciowo, jak
chcialbys$ by¢. Ogolnokrajowe badanie na reprezentatywnej probie
Amerykanow wykazalo, ze niewiele wiecej niz potlowa z nas (54
procent) jest w stanie ,umiarkowanego zdrowia psychicznego”,
ale nie czuje radoSci - ma w sobie mato entuzjazmu i odcina si¢ od
aktywnych, produktywnych interakcji ze Swiatem. To wyjaSnia,
dlaczego szczeScia tak bardzo pragna nie tylko ludzie pograzeni
w klinicznej depresji, ale tez wszyscy inni, ktorzy po prostu nie sa
tak szczeSliwi, jak chcieliby by¢, i czuja si¢ ze soba zle oraz ci, ktorzy
majq sie nie najgorzej, ale daza do jeszcze wi¢kszej radoSci zycia,
poszukuja sensu wlasnej egzystencji i rozgladaja si¢ za bardziej
stymulujaca praca. Wreszcie, szczesScia pragna rOwniez ci sposrod
nas, ktorzy zaznali kiedyS prawdziwej radosci zycia, ale nie czuja sie
na tyle silni, zeby ja odzyskac.

Poczucie bezsilnosci, kiedy jesteSmy w dolku zyciowym lub
w pulapce, bywa niszczace. W takich chwilach wydaje nam sie, ze
aby wydostac si¢ z petli nieszczeScia, potrzeba wielkiej energii
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i sity. Jesli jeste§ w takiej sytuacji, to mam dla ciebie dobra
wiadomos¢. ,Praca” polegajaca na wychodzeniu zkryzysu zyciowego
moze si¢ zacza¢ od matych krokéw wynagradzanych natychmias-
towymi rezultatami. Profesor Martin Seligman z Uniwersytetu
Pensylwanii przeprowadzil interesujace badanie. Wpoit dziatania
budujace szczeScie grupie ludzi bedacych w glebokiej depresji. To
byli pacjenci kwalifikujacy si¢ do kategorii najci¢zej dotknietych
depresja. Tych ludzi trudno bylo sktoni¢ nawet do wstania z t6zka,
ale mimo to poinstruowano ich, zeby weszli do Internetu i wykonali
proste ¢wiczenie, ktore polegalo na przypominaniu sobie i zapisy-
waniu trzech pozytywnych zdarzen, jakie codziennie maja miejsce,
np. ,Dzi§ zadzwonila Joasia i powiedziala kilka milych stow”,
LPrzeczytatem rozdzial ksiazki, ktora polecit mi terapeuta” i ,DziS
wreszcie wyszlo stonce”. W ciagu pietnastu dni uczestnicy tego
eksperymentu zmienili kategorie depresji z ,ciezkiej” na ,umiar-
kowana”, a 94 procent uczestnikow odczulo ulge.

Jakwidac na przyktadzie tego eksperymentu, pierwsze kroki na
drodze budowania szczeScia mozna podjac natychmiast. Zaczynamy
od zaakceptowania tego, ze nasze pragnienie szczeScia nie jest
jedynie poboznym zyczeniem. Budowanie szcz¢Scia to bardzo
wazny cel, ktory zawsze mamy prawo realizowac i do ktorego
osiagni¢cia zawsze posiadamy niezbedne srodki. SzczesScie nie jest
uSmiechem losu, na ktéry musimy czekac jak na koniec pory
deszczowej. To nie jest co$, co musimy znalezl, jak zjazd na
autostrade czy zgubiony portfel, podazajac jaka$ tajemna Sciezka.
Szczescie to nie jest kwestia tego, czy znajdziemy wlaSciwa prace
badz wlaSciwego partnera zyciowego. Poglad, ze szczescie trzeba
znalezc, jest bardzo powszechny. MOwimy na przyklad ,w pogoni
za szczeSciem”, rozumiejac przez to, ze szczesScie jest czyms, co
trzeba Sciga¢ i odkrywac. Nie lubie tego sformulowania. Wole
mowic o tworzeniu lub budowaniu szcz¢Scia, poniewaz z badan
wynika, ze to my sami odpowiadamy za nasze szczescie - tworzenie
g0 jest w naszej mocy.

Czytajac te ksiazke, przekonasz si¢, ze budowanie trwalego
szczeScia niekoniecznie wymaga technik psychoterapii: kopania
w twoich wspomnieniach z okresu dzieciecego, analizowania
traumatycznych doswiadczen i rozkladania na czynniki pierwsze
twoich nawykow w relacjach miedzyludzkich. Do szczeScianie jest
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konieczne wyzsze wynagrodzenie, wynalezienie lekarstwa na
chorobe ani odzyskanie mlodosci czy pickna. W tej ksiazce omawiam
strategie, jakie mozesz wprowadzi¢ w zycie od zaraz, i dzieki nim
natychmiast poprawi¢ swoje samopoczucie, nawet jesli jestes
glteboko przygnebiony. Jesli chcesz wznieS¢ sie na wyzszy poziom
szczescia, musisz przyjac dtugofalowy plan dziatania. Wysilek jest
najwiekszy na poczatku, kiedy twoje nowe zachowania i praktyki
nie sa jeszcze dla ciebie naturalne. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
w miar¢ jak twoje nowe strategie zaczna ci wchodzi¢ w nawyk
i same sie napedzac, podtrzymywanie szczesScia bedzie wymagato
coraz mniejszego wysitku. Zachecam cig, abys rozpoczat program
budowania szczesScia juz dziS i kontynuowal go przez reszte zycia.
Jedyna osoba, ktora ma moc potrzebna, by wprowadzi¢ ten
program w zycie, jestes ty.

I jeszcze jedno: jesli zdiagnozowano u ciebie depresje, to nie
traktuj naszego programu budowania szczeScia jak czegoS$, co
zastapi twoje dotychczasowe leczenie, czy to terapie kognitywno-
-behawioralna czy terapie oparta na lekach antydepresyjnych.
Uznaj nasz program za terapie uzupelniajaca, ktora pomoze ci
szybciej i na dluzej uwolnic si¢ od depresji. (Wiecej o depresji
dowiesz si¢ z postscriptum).

Czy wiesz, co cie uszczesliwia?

By¢ moze nie wierzyszjeszcze w skutecznos¢ programu budowania
szczeScia, o ktorym pisze. Mogltbys spytac¢: ,Skoro budowanie
trwatego szczeScia jest w zasiegu kazdego z nas, to dlaczego tak
kiepsko nam to wychodzi? Dlaczego tak czesto nasze proby
spelzaja na niczym?”. Podejrzewam, ze to wynika z naszych
zakorzenionych przekonan: dazymy do nie tych rzeczy, ktore
naprawde daja nam trwatle szczeScie, poniewaz jesteSmy uwarun-
kowani tak, ze wychodzimy z btednych zalozen. Psycholodzy
zebrali przekonujace dowody na to, ze najczeSciej nie wiemy, co
daje nam satysfakcje i poczucie spelnienia. W efekcie tego czasami
pracujemy nad rzeczami, ktore nie maja szans nas uszczeSliwic. By¢
moze najczestszy btad, jaki popetlniamy, to zakladanie, ze Zrodlem
szczesSciasa pozytywne zdarzenia, takie jak awans w pracy, uzyskanie
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pozytywnej opinii lekarza o naszym zdrowiu, przezycie goracej
randki, zwyciestwo naszego kandydata w wyborach prezydenckich
czy wygranie meczu przez druzyne, ktorej kibicujemy. WeZzmy na
przyktad materializm: pogon za pieniedzmi i majatkiem. Dlaczego
tak trudno jest nam wierzy¢ (mnie takze), ze pieniadze tak naprawde
nie daja szczeScia? Dlatego ze prawdajest inna: pieniadze przynosza
nam szczesScie, wiekszoS¢ z nas jednak blednie to interpretuje. Jak
wyjaSnia pewien badacz zajmujacy sie psychologia szczeScia:
,Myslimy, ze pieniadze przynosza duzo szczeScia na dhugi czas,
a tymczasem one uszczeSliwiaja nas tylko troche i na krotko”.
Zapedzamy sie wiec w kozi ro6g, goniac w pocie czota za chwilowymi
impulsami szczeScia, i sila rzeczy ignorujemy inne, skuteczniejsze
drogi do trwalego dobrobytu mentalnego.

Przedstawie teraz przypadki dwoch osob, z ktérymi prze-
prowadzitam wywiady. Po tych wywiadach stwierdzitam, ze rzeczy
uwazane przez nas za Zrodlo szczeScia , takie jak bogactwo, stawa
i pickno, w rzeczywistosci nie licza si¢ az tak bardzo.

Gwiazda rocka

Ktoregoslata przedstawiono mnie Neilowi. Pracowatam wtedy
nad filmem dokumentalnym o zyciu najszczesliwszych ludzi. Neil
juzw mtodym wieku chcial zosta¢ gwiazda rocka. Pokonal wszystkie
przeszkody i zrealizowal to marzenie. Zbit fortung jako perkusista
grupy rockowej, ktora odniosta sukces. Byl goSciem znanego
programu rozrywkowego Saturday Night Live. Otrzymal kilka
nominacji do nagrody Emmy i przez dziesi¢c¢ lat podrozowat po
roznych kontynentach, jezdzac z zespolem na tournée. A potem
nagle jego Swiat si¢ zawalil: zespOt sie rozpadl, tournée sie skonczyly,
Neil stracit wielki dom, a Zona go opuScila.

Zache¢camy do lekeury!
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