
  
    
      
    
  


    
      [image: Strona tytułowa]
    

  
Spis treści

  
    Okładka
  

  
    Strona tytułowa
  

  
    Strona redakcyjna
  

  
    Wstęp
  

  
    Prze­stań ści­gać przy­szłość
  

  
    Nie for­suj się
  

  
    Zarzą­dzaj swoją ener­gią
  

  
    Rób wię­cej, nie robiąc nic
  

  
    Ciesz się udaną rela­cją… z samym sobą
  

  
    Życz­li­wość pozwala osią­gnąć suk­ces
  

  
    Podzię­ko­wa­nia
  

  
    O Autorce
  

  
    Przy­pisy koń­cowe
  

  Wszystkie rozdziały dostępne są w pełnej wersji książki
  
Tytuł ory­gi­nału:


THE HAP­PY­NESS TRACK


 


 


Redak­cja języ­kowa: Marta Goraj­ska


Pro­jekt okładki: JCR Solu­tions: Pola & Daniel Rusi­ło­wicz


Zdję­cie na okładce: © team­play / Shut­ter­stock, © Yulia Glam /
Shut­ter­stock


Korekta: Beata Wój­cik, Maciej Kor­ba­siń­ski


Redak­tor pro­wa­dzący: Mał­go­rzata Gło­dow­ska


 


 


Copy­ri­ght © 2016 by Emma Seppälä.


All rights rese­rved.


Copy­ri­ght for the Polish edi­tion © by Wydaw­nic­two Czarna Owca, 2017


 


Wszel­kie prawa zastrze­żone. Niniej­szy plik jest objęty ochroną prawa
autor­skiego i zabez­pie­czony zna­kiem wod­nym (water­mark).


Uzy­skany dostęp upo­waż­nia wyłącz­nie do pry­wat­nego użytku.


Roz­po­wszech­nia­nie cało­ści lub frag­mentu niniej­szej publi­ka­cji w jakiej­kol­wiek postaci bez zgody wła­ści­ciela praw jest zabro­nione.


 


 


Wyda­nie I


 


 


ISBN 978-83-8015-613-5


 


 



  [image: ]



 


Wydaw­nic­two Czarna Owca Sp. z o.o.

ul. Alzacka 15a, 03-972 War­szawa

www.czar­na­owca.pl

Redak­cja: tel. 22 616 29 20; e-mail: redak­cja@czar­na­owca.pl 

Dział han­dlowy: tel. 22 616 29 36; e-mail: han­del@czar­na­owca.pl

Księ­gar­nia i sklep inter­ne­towy: tel. 22 616 12 72; e-mail: sklep@czar­na­owca.pl


 


Kon­wer­sję do wer­sji elek­tro­nicz­nej wyko­nano w sys­te­mie Zecer.
  
Nazwi­ska i cha­rak­te­ry­styczne cechy nie­któ­rych osób opi­sa­nych w tej
książce zostały zmie­nione, by chro­nić ich pry­wat­ność.


Frag­menty niniej­szej książki poja­wiły się wcze­śniej w zmie­nio­nej for­mie
w nastę­pu­ją­cych publi­ka­cjach: „Psy­cho­logy Today”, „The Huf­fing­ton Post”,
„Harvard Busi­ness Review”, „Scien­ti­fic Ame­ri­can Mind” i „Spi­ri­tu­ality
and Health”.
  
 


 


 


 


 


Dla moich uko­cha­nych

Pums i Dadda

Andrew i Micha­ela
  
 


 


Wstęp


Suk­ces to sztuka lubie­nia sie­bie, tego, co robisz, oraz tego, w jaki
spo­sób to robisz.


Maya Ange­lou


 


 


Pew­nego lata, gdy byłam jesz­cze na stu­diach, odby­wa­łam staż w Paryżu, w dużym wydaw­nic­twie publi­ku­ją­cym mię­dzy­na­ro­dową gazetę. Jako jedyna
pra­cu­jąca tam sta­żystka byłam cią­gle bar­dzo zajęta. Od 14.00 do 23.00
bie­ga­łam pomię­dzy dru­gim pię­trem a piw­nicą, dostar­cza­jąc wia­do­mo­ści i doku­menty. Mia­łam do czy­nie­nia prak­tycz­nie ze wszyst­kimi, od redak­to­rów
naczel­nych do pra­cow­ni­ków obsłu­gu­ją­cych prasy dru­kar­skie. Na dru­gim
pię­trze mie­ściły się biura dyrek­to­rów z wiel­kimi oknami i boksy, w któ­rych pra­co­wali ame­ry­kań­scy pisa­rze i redak­to­rzy, pochy­leni nad swo­imi
kom­pu­te­rami. W piw­nicy nato­miast fran­cu­scy robot­nicy obsłu­gi­wali prasy
dru­kar­skie.


Róż­nica w atmos­fe­rze pomię­dzy dru­gim pię­trem a piw­nicą była ude­rza­jąca.
Na dru­gim pię­trze w powie­trzu wyczu­wało się napię­cie. Pano­wała tam cisza
zakłó­cana jedy­nie odgło­sami pisa­nia na kla­wia­tu­rze i dru­ko­wa­nia.
Redak­to­rzy – z któ­rych więk­szość miała nad­wagę i ciemne sińce pod oczami
– kulili się przed ekra­nami moni­to­rów, pra­co­wali w samot­no­ści i żywili
się pizzą zja­daną przy biur­kach. W tym samym cza­sie w piw­nicy pano­wała
świą­teczna atmos­fera. Fran­cu­skie wino, ser i chleb leżały na jed­nym
wiel­kim stole. Pra­cow­nicy obsłu­gu­jący prasę śmiali się i żar­to­wali,
powie­trze aż iskrzyło ener­gią. Na dru­gim pię­trze nikt się do mnie nie
odzy­wał, chyba że aku­rat cze­goś potrze­bo­wał, nato­miast w dru­karni zawsze
gło­śno mnie witano. Z cza­sem zda­łam sobie sprawę, że szu­kam byle
pre­tek­stu, żeby tylko przy­łą­czyć się do tej rado­snej atmos­fery.


Praca w gaze­cie i prze­miesz­cza­nie się tam i z powro­tem pomię­dzy tymi
dwiema gru­pami skło­niły mnie do reflek­sji: był to zespół ludzi,
redak­to­rów, dzien­ni­ka­rzy i pra­cow­ni­ków obsłu­gu­ją­cych prasy, pra­cu­ją­cych
po nocach, aby zdą­żyć roze­słać gazetę przed świ­tem. To prawda, że
człon­ko­wie obu tych grup wyko­ny­wali cał­ko­wi­cie różne zada­nia i pocho­dzili z róż­nych kul­tur, ale oba zespoły ciężko pra­co­wały, żeby
zdą­żyć z zada­niem na ten sam pilny ter­min. Jeden błąd w któ­rejś gru­pie i pod­czas poran­nej dostawy zabra­kłoby gazety. Noc za nocą pomimo wyzwań
oba zespoły na czas koń­czyły swoje zada­nia. Obie grupy prze­cho­dziły
jed­nak przez to w cał­ko­wi­cie odmienny spo­sób: pra­cow­nicy pierw­szej byli
zestre­so­wani, wypa­leni i wyglą­dali nie­zdrowo, dru­giej zaś byli
szczę­śliwi, ener­giczni i kwit­nący.


Myślę, że więk­szość z nas chce być jak ci fran­cu­scy robot­nicy
obsłu­gu­jący prasę – pra­gnie wyko­ny­wać dobrą pracę i cie­szyć się jej
wyko­ny­wa­niem. Każdy marzy o tym, by odnieść suk­ces i czuć się
szczę­śli­wym. Osią­gnię­cie tych dwóch celów ni­gdy jed­nak nie wyda­wało się
bar­dziej nie­re­alne.


Postęp tech­no­lo­giczny spra­wił, że tempo, w któ­rym żyjemy, stało się
przy­tła­cza­jące. Nie­za­leż­nie od tego, czy jesteś dyrek­to­rem
zarzą­dza­ją­cym, czy pra­cu­ją­cym na wła­sny rachu­nek pro­jek­tan­tem sztuki,
praw­do­po­dob­nie funk­cjo­nu­jesz od jed­nego pil­nego ter­minu do dru­giego. Co
chwila spraw­dzasz pocztę elek­tro­niczną lub SMS-y w swoim tele­fo­nie,
aktu­ali­zu­jesz infor­ma­cje na por­ta­lach spo­łecz­no­ścio­wych, czy­tasz
naj­now­sze infor­ma­cje lub wpisy na blogu. Wszystko to robisz,
jed­no­cze­śnie pla­nu­jąc menu na obiad, prze­bi­ja­jąc się przez korki lub
cze­ka­jąc na kon­fe­ren­cję tele­fo­niczną. Pro­jekty muszą być koń­czone w coraz krót­szych ter­mi­nach. Wobec powszech­nej dostęp­no­ści danych i infor­ma­cji w inter­ne­cie bada­nia naukowe muszą być szcze­gó­łowe i zacho­wy­wać rygor meto­do­lo­giczny. Klienci potrze­bują lep­szej obsługi,
szyb­ciej i oczy­wi­ście taniej. Szef i kole­dzy ocze­kują two­ich
natych­mia­sto­wych odpo­wie­dzi na ich wia­do­mo­ści i zapy­ta­nia.


Aby spro­stać wszyst­kim życio­wym wyzwa­niom, praw­do­po­dob­nie śpisz z tele­fo­nem przy łóżku i naj­czę­ściej spraw­dzasz pocztę elek­tro­niczną,
zanim jesz­cze wsta­niesz z łóżka i tuż przed zaśnię­ciem. Kon­tak­tu­jesz się
ze swo­imi zna­jo­mymi na por­ta­lach spo­łecz­no­ścio­wych, takich jak Twit­ter,
Face­book czy Lin­ke­dIn, odpo­wia­dasz na powia­do­mie­nia, oglą­dasz prze­słane
przez nich filmy, które koniecz­nie musisz zoba­czyć. Odczu­wasz wewnętrzny
przy­mus aktu­ali­zo­wa­nia infor­ma­cji na swój temat i doda­wa­nia zdjęć, aby
pozo­stać w kon­tak­cie ze świa­tem. Nie­za­leż­nie od tego, jak ciężko
pra­cu­jesz, by być na bie­żąco, w mię­dzy­cza­sie skrzynki odbior­cze
zapeł­niają się wciąż przy­cho­dzą­cymi wia­do­mo­ściami. Tydzień pracy jest
cią­głym wyści­giem z nie­koń­czącą się listą spraw do zała­twie­nia, po
któ­rym wyczer­pany padasz na łóżko, choć twoje ciało doma­gało się
odpo­czynku dużo wcze­śniej.


Week­endy nie wyglą­dają o wiele lepiej. Naj­praw­do­po­dob­niej wypeł­nia je
domowa krzą­ta­nina, pra­nie, zakupy spo­żyw­cze i nad­ra­bia­nie zale­gło­ści w pracy. Waka­cje zda­rzają się zde­cy­do­wa­nie zbyt rzadko, a gdy już są,
wypeł­niają je stre­su­jące podróże, wizyty u bli­skich i w rezul­ta­cie masz
tylko jeden czy dwa dni na ode­spa­nie przed powro­tem do zawo­do­wego młyna.
Nawet gdy jesteś na waka­cjach, trudno się ode­rwać od pracy – sie­dzisz
nad base­nem i jed­no­cze­śnie korzy­stasz z tele­fonu czy tabletu, byle tylko
być na bie­żąco z tym, co dzieje się w pracy.


Po pro­stu zaak­cep­to­wa­li­śmy nad­mierny wysi­łek jako część naszego życia.


Chcemy być dobrymi pra­cow­ni­kami, więc ciężko pra­cu­jemy. Chcemy być
dobrymi rodzi­cami, więc sta­ramy się spę­dzać wię­cej czasu z dziećmi.
Chcemy być dobrymi mał­żon­kami, więc przy­go­to­wu­jemy posiłki, cho­dzimy do
siłowni, pla­nu­jemy wie­czorne randki. Chcemy być dobrymi przy­ja­ciółmi,
więc uma­wiamy się na spo­tka­nia. Wszystko to robimy nawet wtedy, gdy
jeste­śmy wykoń­czeni.


Jeśli tempo, w jakim żyjemy, powo­duje, że czu­jemy się zestre­so­wani,
wycień­czeni i prze­cią­żeni, to obwi­niamy sie­bie o ten stan rze­czy. W końcu wszy­scy inni wydają się jakoś sobie radzić. Uwa­żamy, że aby
odnieść suk­ces, musimy tylko nie pod­da­wać się i przeć do przodu – mimo
bólu, ogra­ni­czeń i bez względu na nasze samo­po­czu­cie.


Gdy osią­gamy nasze cele poprzez nad­mierny wysi­łek, pośpiech i despe­rac­kie próby nadą­ża­nia, zazwy­czaj nie czu­jemy się dobrze. Możemy
odczu­wać ulgę, ale przy­cho­dzi nam za nią zapła­cić wysoką cenę:
wypa­le­nia, stresu, alie­na­cji. Czy jed­nak w tej całej cięż­kiej pracy i cier­pie­niu nie cho­dziło o bycie szczę­śli­wym? Czy u pod­staw dąże­nia do
suk­cesu nie leżało pra­gnie­nie szczę­ścia?


Mity suk­cesu


Przez ostat­nie dzie­sięć lat prze­by­wa­łam wśród ludzi, któ­rzy odnie­śli
wiel­kie suk­cesy. Stu­dio­wa­łam z nimi na uni­wer­sy­te­tach Yale, Colum­bia i Stan­forda. Pra­co­wa­łam wśród nich w Paryżu, Nowym Jorku, Szan­ghaju i w Doli­nie Krze­mo­wej. Inspi­ro­wali mnie, gdy zakła­dali orga­ni­za­cje
poza­rzą­dowe, kan­dy­do­wali do Kon­gresu i pisali best­sel­lery, a także gdy
odno­sili suk­cesy na Broad­wayu, zakła­dali inno­wa­cyjne start-upy,
zaj­mo­wali ważne sta­no­wi­ska w orga­ni­za­cjach huma­ni­tar­nych czy zosta­wali
miliar­de­rami z Wall Street. Jed­no­cze­śnie jed­nak bar­dzo smu­ciło mnie, że
tylu z tych z pozoru „ludzi suk­cesu” żyje w cią­głym stre­sie i dopro­wa­dza
się do cho­roby z prze­pra­co­wa­nia. To ludzie uta­len­to­wani, z wiel­kim
poten­cja­łem, a jed­nak w trak­cie dąże­nia do celu wielu z nich utra­ciło
coś naj­bar­dziej war­to­ścio­wego, czyli sie­bie. Bar­dzo czę­sto dopro­wa­dzają
do tego stanu rów­nież swo­ich pra­cow­ni­ków, wpro­wa­dza­jąc w miej­scu pracy
ner­wową atmos­ferę.


Obser­wo­wa­łam ten feno­men wśród moich przy­ja­ciół i byłych kole­gów z roku,
stu­diu­jąc jed­no­cze­śnie psy­cho­lo­gię zdro­wia i szczę­ścia, kiedy byłam
dok­to­rantką na Uni­wer­sy­te­cie Stan­forda. Im bar­dziej zagłę­bia­łam się w lite­ra­turę przed­miotu, tym bar­dziej byłam zdu­miona odkry­ciem, że spo­sób,
w jaki nauczono nas dążyć do suk­cesu, który nasze spo­łe­czeń­stwo wspiera
i zaleca, jest po pro­stu błędny. Kolejne bada­nia jedno za dru­gim
potwier­dzały, że to, co w poszu­ki­wa­niu suk­cesu i szczę­ścia robili moi
przy­ja­ciele i kole­dzy, i co robi­łam ja sama, przy­no­siło sku­tek odwrotny
do zamie­rzo­nego.


Od tego czasu zaczę­łam zauwa­żać, że poświę­camy swoje praw­dziwe szczę­ście
i umie­jęt­ność osią­ga­nia suk­cesu, ponie­waż wie­rzymy powszech­nym, lecz
prze­sta­rza­łym teo­riom na temat suk­cesu. Wie­rzymy w nie wła­śnie dla­tego,
że widzimy, jak dzia­łają one w codzien­nym życiu ludzi suk­cesu, takich
jak moi kole­dzy. Już w mło­dym wieku uczy się nas, że aby pójść naprzód,
musimy robić wszystko, co do nas należy (a nawet wię­cej), z żela­zną
dys­cy­pliną i kon­cen­tra­cją, co odbywa się kosz­tem naszego szczę­ścia.


Oto sześć głów­nych fał­szy­wych teo­rii, które stoją u pod­staw
współ­cze­snego postrze­ga­nia suk­cesu:



  	Ni­gdy dość osią­gnięć. Nie­ustan­nie kon­cen­truj się na zada­niach, które
masz do wyko­na­nia. Aby osią­gnąć wię­cej i pozo­stać kon­ku­ren­cyj­nym,
musisz szybko prze­cho­dzić od jed­nego zada­nia do kolej­nego, bez­u­stan­nie
sku­pia­jąc się na tym, co dalej.

  	Nie można osią­gnąć suk­cesu bez stresu. Jeśli pra­gniesz suk­cesu, stres
jest nie­unik­niony. Życie na naj­wyż­szych obro­tach to nie­unik­niony efekt
uboczny życia w biegu. Cier­pie­nie jest nie­unik­nione, a nawet
konieczne.

  	Wytrwaj za wszelką cenę. Pra­cuj aż do wyczer­pa­nia. Poświę­caj całą
swoją ener­gię umy­słową, by sku­pić się na wyko­ny­wa­nym zada­niu pomimo
pokus i roz­pro­szeń.

  	Skup się na swo­jej niszy. Zanurz się w pełni w swo­jej dzie­dzi­nie
wie­dzy. Sku­pia­jąc się wyłącz­nie na swo­jej spe­cjal­no­ści i dążąc do
bycia w niej eks­per­tem, dowiesz się, jak naj­le­piej roz­wią­zać pro­blemy
w jej zakre­sie.

  	Graj na swo­ich moc­nych stro­nach. Dopa­suj pracę do swo­ich talen­tów. Rób
to, co potra­fisz naj­le­piej, i trzy­maj się z dala od dzie­dzin, w któ­rych jesteś słaby. Aby odkryć swoje talenty i sła­bo­ści, bądź swoim
naj­su­row­szym kry­ty­kiem.

  	Skup się na sobie. Kon­cen­truj się przede wszyst­kim na sobie i swo­ich
zain­te­re­so­wa­niach tak, aby sku­tecz­nie poko­nać kon­ku­ren­cję.




Nasza kul­tura jest prze­siąk­nięta tymi teo­riami, które są w nas
zaszcze­piane już od szkoły pod­sta­wo­wej („Nie śnij na jawie!”, „Skup
się!”, „Posta­raj się bar­dziej!”). Nawet jeśli teo­rie te są sze­roko
roz­po­wszech­nione i wydają się mieć głę­boki sens, to w rze­czy­wi­sto­ści są
cał­ko­wi­cie błędne. Nie­któ­rzy osią­gają w ten spo­sób suk­ces, jed­nak dzieje
się to wiel­kim kosz­tem. Bada­nia wska­zują, że w rze­czy­wi­sto­ści teo­rie te
zmniej­szają szanse osią­gnię­cia suk­cesu i szczę­ścia, ponie­waż pro­wa­dzą do
wielu nie­ko­rzyst­nych następstw – obni­żają zdol­ność do efek­tyw­nego
kon­taktu z innymi oso­bami, zmniej­szają kre­atyw­ność w pracy, obni­żają
poziom naszej ener­gii, unie­moż­li­wiają wyko­rzy­sta­nie wła­snego poten­cjału
w pełni i czy­nią mniej odpor­nymi na wyzwa­nia i porażki. Bada­nia
suge­rują, że zwięk­sza się też praw­do­po­do­bień­stwo wypa­le­nia, izo­la­cji i cier­pie­nia wyni­ka­ją­cych ze sła­bego zdro­wia fizycz­nego i psy­chicz­nego.


Spo­sób, w jaki kie­ru­jąc się tymi mitami, dążymy do suk­cesu – napę­dzani
kul­tu­ro­wym prze­ka­zem, żeby „dać z sie­bie wszystko”, i wspie­rani przez
tech­no­lo­gię, która powo­duje, że jeste­śmy online 24 godziny na dobę –
jest po pro­stu nie­wy­ko­nalny. Wszy­scy odczu­wają ogromną pre­sję wyni­ka­jącą
z takiego podej­ścia do suk­cesu. Wielki mit, który zawiera w sobie
wszyst­kie inne legendy doty­czące suk­cesu, głosi, że musimy poświę­cić
krót­ko­ter­mi­nowe szczę­ście, aby odnieść suk­ces i osią­gnąć speł­nie­nie w przy­szło­ści. Takie podej­ście nie tylko jed­nak nie pozwala nam być tak
pro­duk­tyw­nymi, jakimi mogli­by­śmy być, ale czyni nas głę­boko
nie­szczę­śli­wymi. Czy przez ostatni rok:



  	czu­łeś się prze­cią­żony, bez żad­nej per­spek­tywy wyj­ścia z tej sytu­acji?

  	czu­łeś się uwię­ziony w nie­koń­czą­cym się wyścigu szczu­rów i powo­dzi
zadań do wyko­na­nia?

  	nie mia­łeś czasu na rze­czy, które chcia­łeś zro­bić?

  	nie byłeś w sta­nie spę­dzać czasu z tymi, któ­rych kochasz?

  	czu­łeś się winny, gdy kosz­tem pro­duk­tyw­no­ści robi­łeś rze­czy, które cię
cie­szą?

  	nie byłeś w sta­nie na co dzień zna­leźć sensu lub speł­nie­nia?




Nie jesteś sam. Poziom stresu w Sta­nach Zjed­no­czo­nych rośnie w alar­mu­ją­cym tem­pie. Według badań1 Regus Group 58 pro­cent
Ame­ry­ka­nów twier­dzi, że ich stres rośnie. Nie­po­kój jest czo­łową
przy­czyną tera­pii psy­chia­trycz­nych w Sta­nach Zjed­no­czo­nych i kosz­tuje
spo­łe­czeń­stwo ponad 42 miliardy dola­rów rocz­nie2. Spo­ży­cie
anty­de­pre­san­tów przez Ame­ry­ka­nów we wszyst­kich gru­pach wie­ko­wych wzro­sło
w ostat­niej deka­dzie o 400 pro­cent3.


Zgod­nie z bada­niami Gal­lup 20144 kry­zys rów­no­le­gle dotyka miejsc
pracy w całym kraju: 50 pro­cent pra­cow­ni­ków jest nie­za­an­ga­żo­wa­nych w pracę (są obecni, ale wyko­nują swoją pracę prze­cięt­nie), pod­czas gdy 20
pro­cent jest aktyw­nie nie­za­an­ga­żo­wa­nych (to zna­czy bar­dzo
nie­szczę­śli­wych pod­czas pracy), co kosz­tuje ame­ry­kań­ską gospo­darkę ponad
450 miliar­dów dola­rów rocz­nie.


Dzie­się­cio­le­cia badań wyka­zały, że szczę­ście nie jest r e z u l t a t e m suk­cesu, ale raczej jego p r e k u r s o r em. Innymi słowy: jeśli chcesz
osią­gnąć suk­ces, musisz być raczej jak ci fran­cu­scy pra­cow­nicy
obsłu­gu­jący prasę w piw­nicy.


Co szczę­ście ma z tym wspól­nego?


Kilka lat temu wygła­sza­łam w Nowym Jorku wykład doty­czący psy­cho­lo­gii
szczę­ścia dla grupy księ­go­wych w fir­mie, która zna­la­zła się na liście
For­tune 10005. W sali kon­fe­ren­cyj­nej tło­czyło się około
czter­dzie­stu osób. Gdy roz­po­czę­łam wykład, zauwa­ży­łam, że część
słu­cha­czy była bar­dzo zain­te­re­so­wana tema­tem, ale inni sie­dzieli z tyłu
pokoju i chi­cho­tali. Tych dru­gich, któ­rzy uzna­wali takie „mięk­kie”
szko­le­nia za mało war­to­ściowe, zmu­szono do obec­no­ści na wykła­dzie.


Nie obwi­niam ich. W końcu rzadko sły­szymy o szczę­ściu jako sekre­cie,
który pro­wa­dzi do osią­gnię­cia suk­cesu. Tak naprawdę uczy się nas cze­goś
dokład­nie odwrot­nego.


Kolega, który popro­sił mnie o wygło­sze­nie wykładu w fir­mie księ­go­wej,
ostrze­gał, że nauka o szczę­ściu może nie­zbyt odpo­wia­dać jego
skon­cen­tro­wa­nym na twar­dych danych kole­gom. Pora­dził, abym roz­po­częła od
fak­tów i danych licz­bo­wych doty­czą­cych kosz­tów nega­tyw­nych emo­cji i korzy­ści pły­ną­cych ze szczę­ścia. Jako że będę miała do czy­nie­nia z księ­go­wymi, powin­nam po pro­stu pozwo­lić licz­bom prze­mó­wić za sie­bie.
Rze­czy­wi­ście, zanim jesz­cze skoń­czy­łam pre­zen­ta­cję twar­dych fak­tów,
chi­choty uci­chły. Nim wykład się skoń­czył, nawet cynicy z tyłu sali
stwier­dzili, że zostali prze­ko­nani przez, jak to okre­ślili, „lawinę
prze­ko­nu­ją­cych danych”.


Nawet jeśli nie­zbyt czę­sto sły­szymy o związku pomię­dzy szczę­ściem i suk­ce­sem, to intu­icyj­nie wiemy, jak potężny wpływ mają na nas emo­cje. W końcu nie­przy­jemna uwaga kolegi lub poranna sprzeczka z mał­żon­kiem może
wpły­nąć na naszą pro­duk­tyw­ność i sku­pie­nie do końca dnia. Nasze emo­cje i stan umy­słu sil­nie wpły­wają na wszystko, co robimy. Pomyśl, jak
odmien­nie wyglą­dają twoje inte­rak­cje z innymi i twoja pro­duk­tyw­ność, gdy
czu­jesz się zestre­so­wany, smutny lub zły, a jak, gdy jesteś szczę­śliwy,
zre­lak­so­wany i pełen wdzięcz­no­ści.


Szczę­ście zde­fi­nio­wane jako stan nasi­lo­nych pozy­tyw­nych emo­cji ma
głę­bo­kie i pozy­tywne oddzia­ły­wa­nie na nasze życie zawo­dowe i oso­bi­ste.
Zwięk­sza naszą emo­cjo­nalną i spo­łeczną inte­li­gen­cję, pro­duk­tyw­ność i wpływ, jaki mamy na nasze oto­cze­nie. To dokład­nie te czyn­niki, które
pozwa­lają nam osią­gnąć suk­ces bez poświę­ca­nia zdro­wia i dobrego
samo­po­czu­cia psy­chicz­nego.


Bar­bara Fre­drick­son, która wraz z innymi naukow­cami z Uni­wer­sy­tetu
Karo­liny Pół­noc­nej badała wpływ pozy­tyw­nych emo­cji, stwier­dziła, że
szczę­ście pozwala nam na wyko­rzy­sta­nie naszego poten­cjału w pełni na
cztery kon­kretne spo­soby6:


Inte­lek­tu­alny. Pozy­tywne emo­cje poma­gają w szyb­szej nauce, kre­atyw­nym
myśle­niu i roz­wią­zy­wa­niu trud­nych sytu­acji. Na przy­kład Mark Beeman z Uni­wer­sy­tetu Nor­th­we­stern wyka­zał, że ludzie łatwiej roz­wią­zują
łami­główki po obej­rze­niu krót­kiego frag­mentu kome­dii. Zabawa poprzez
roz­luź­nie­nie napię­cia i akty­wa­cję ośrod­ków mózgu odpo­wie­dzial­nych za
odczu­wa­nie przy­jem­no­ści pozwala uru­cho­mić połą­cze­nia neu­ro­nalne, które
wspie­rają ela­stycz­ność umy­słu i kre­atyw­ność7. Nie są więc
zasko­cze­niem wyniki badań, zgod­nie z któ­rymi poczu­cie szczę­ścia zwięk­sza
pro­duk­tyw­ność o 12 pro­cent8.


Psy­chiczny. Jeśli zali­czasz się do więk­szo­ści popu­la­cji, to
praw­do­po­dob­nie padasz ofiarą swo­ich zmien­nych sta­nów umy­słu. Nastroje, a nie czyn­niki zewnętrzne, deter­mi­nują, jaki będzie twój dzień. Możesz być
na pięk­nej plaży i jed­no­cze­śnie czuć się fatal­nie, ponie­waż zasmu­cił cię
czło­nek rodziny, albo być rado­snym, sto­jąc w ogrom­nym korku, ponie­waż
wła­śnie się dowie­dzia­łeś, że spo­dzie­wa­cie się z twoją part­nerką dziecka.
Pozy­tywne emo­cje poma­gają utrzy­mać rów­no­wagę emo­cjo­nalną nie­za­leż­nie od
oko­licz­no­ści. Jak? Bada­nia Bar­bary Fre­drick­son9 i innych
poka­zują, że pozy­tywne emo­cje poma­gają szyb­ciej wró­cić do rów­no­wagi po
stre­su­ją­cej sytu­acji. Poma­gają w szyb­kim pozby­ciu się nega­tyw­nych
emo­cji, dzięki czemu efek­tyw­nie skra­cają czas odczu­wa­nia stresu, zło­ści
czy depre­sji i spra­wiają, że masz bar­dziej opty­mi­styczne
nasta­wie­nie10.


Powiedzmy, że twoja praca wymaga spo­tkań i komu­ni­ko­wa­nia się z klien­tem,
kolegą czy kie­row­ni­kiem, który jest kry­tyczny i nie­przy­jemny. W rezul­ta­cie może się oka­zać, że w takiej sytu­acji trudno jest na co dzień
dać z sie­bie to, co naj­lep­sze. Jeśli jed­nak jesteś w sta­nie utrzy­mać
wysoki poziom pozy­tyw­nych emo­cji, to po każ­dym takim spo­tka­niu będziesz
szyb­ciej docho­dził do sie­bie. Twój opty­mizm będzie psy­chiczną i fizyczną
osłoną przed stre­sem wywo­ła­nym przez tę osobę. W ten spo­sób łatwiej jest
zacho­wać spo­kój umy­słu i pro­duk­tyw­ność.


Spo­łeczny. Nie ma wąt­pli­wo­ści, że rela­cje w pracy, czy to z kie­row­ni­kami, kole­gami, pra­cow­ni­kami, czy klien­tami, są nie­zbęd­nym
warun­kiem suk­cesu. Pozy­tywne emo­cje wzmac­niają ist­nie­jące rela­cje. Na
przy­kład wspólny śmiech, będący wyra­zem pozy­tyw­nych emo­cji, powo­duje, że
ludzie stają się bar­dziej otwarci i skłonni do współ­pracy11.


Wiele badań wska­zuje na to, że szczę­śliwi pra­cow­nicy two­rzą bar­dziej
przy­ja­zne miej­sce pracy. W szcze­gól­no­ści szczę­śliwi, przy­jaźni i wspie­ra­jący pra­cow­nicy:



  	budują lep­sze rela­cje z innymi w miej­scu pracy12,

  	pod­no­szą pro­duk­tyw­ność swo­ich współ­pra­cow­ni­ków13,

  	zwięk­szają poczu­cie spo­łecz­nej więzi wśród
współ­pra­cow­ni­ków14,

  	zwięk­szają poczu­cie więzi z miej­scem pracy15,

  	zwięk­szają poziom zaan­ga­żo­wa­nia w wyko­ny­waną pracę16,

  	zapew­niają lep­szą obsługę klienta, nawet jeśli nie odno­szą z tego
bez­po­śred­nich korzy­ści17.




Bada­nia wyka­zują, że nega­tywne uczu­cia, jak nie­po­kój i depre­sja, w prze­ci­wień­stwie do pozy­tyw­nych emo­cji powo­dują, że bar­dziej
kon­cen­tru­jemy się na sobie18. I odwrot­nie, pozy­tywne emo­cje
zwięk­szają naszą skłon­ność do budo­wa­nia pro­duk­tyw­nych więzi z innymi.
Fre­drick­son poka­zuje19, że szczę­ście zwięk­sza nasze poczu­cie
przy­na­leż­no­ści, pozwa­la­jąc nam spoj­rzeć na sprawy z per­spek­tywy innej
osoby, co zwięk­sza praw­do­po­do­bień­stwo, że wywo­łamy pozy­tywne zmiany w ich życiu. To z kolei zde­cy­do­wa­nie zwięk­sza naszą zdol­ność do budo­wa­nia
rela­cji i przy­jaźni. W rezul­ta­cie czu­jemy sil­niej­szą więź, sta­bil­ność i wspar­cie rosną­cej sieci naszych zna­jo­mo­ści. Nasze szczę­ście wpływa także
na pro­duk­tyw­ność ludzi wokół nas. Tak jak trudni współ­pra­cow­nicy
potra­fią stwo­rzyć nie­przy­jemną atmos­ferę w miej­scu pracy, tak ludzie o pozy­tyw­nym i wspie­ra­ją­cym nasta­wie­niu two­rzą atmos­ferę pod­no­szącą na
duchu. Będąc szczę­śli­wym, powo­du­jesz, że twoje oto­cze­nie rów­nież jest
szczę­śliw­sze. Bada­nie20 prze­pro­wa­dzone przez naukow­ców
zaj­mu­ją­cych się pro­ble­ma­tyką spo­łeczną Jamesa Fow­lera z Uni­wer­sy­tetu
Kali­for­nij­skiego w San Diego i Nico­lasa Chri­sta­kisa z Uni­wer­sy­tetu
Harvarda wska­zuje, że szczę­ście potrafi pro­mie­nio­wać wokół cie­bie na
trzy stop­nie odda­le­nia – na two­ich bli­skich, two­ich kole­gów i zna­jo­mych,
a nawet obcych, któ­rych ni­gdy nie poznasz. W ten spo­sób two­rzysz kul­turę
szczę­ścia w swoim miej­scu pracy, domu czy spo­łecz­no­ści.


Fizyczny. Fre­drick­son usta­liła, że pozy­tywne emo­cje pozy­tyw­nie wpły­wają
na twoje ciało poprzez zwięk­sze­nie siły, poprawę spraw­no­ści dzia­ła­nia
układu krą­że­nia, a także koor­dy­na­cji rucho­wej, jako­ści snu i odpor­no­ści.
Ponadto pozy­tywne emo­cje zmniej­szają czę­sto­tli­wość sta­nów
zapal­nych21. Innymi słowy, bycie szczę­śliw­szym pomaga utrzy­mać
zdro­wie, nawet jeśli pra­cu­jesz inten­syw­nie lub w stre­su­ją­cym śro­do­wi­sku.
Pozy­tywne emo­cje poma­gają też odzy­skać zdro­wie układu krą­że­nia, któ­remu
zaszko­dził stres22. Wstępne bada­nia poka­zują rów­nież, że wybuch
śmie­chu regu­luje w naszym orga­ni­zmie poziom kor­ty­zolu, hor­monu stresu,
wspiera funk­cjo­no­wa­nie układu odpor­no­ścio­wego i zmniej­sza stany
zapalne23.


Sama wie­dza, że szczę­ście pro­wa­dzi do suk­cesu, jed­nak nie wystar­czy.
Dla­tego wła­śnie napi­sa­łam tę książkę – aby poka­zać ci, w jaki spo­sób
szczę­ście może zwięk­szyć twoją odpor­ność psy­chiczną, kre­atyw­ność,
pro­duk­tyw­ność, cha­ry­zmę i wiele innych umie­jęt­no­ści nie­zbęd­nych do
osią­gnię­cia suk­cesu. Nauczysz się, jak być pro­duk­tyw­nym bez popa­da­nia w stan chro­nicz­nego stresu, jak osią­gnąć wię­cej bez ryzyka wypa­le­nia.
Innymi słowy, dowiesz się, jak wyko­rzy­stać swój zawo­dowy poten­cjał i poczuć się speł­nio­nym.


Sześć klu­czy do szczę­ścia i suk­cesu


W kolej­nych roz­dzia­łach podzielę się zwe­ry­fi­ko­wa­nymi empi­rycz­nie danymi,
poka­zu­ją­cymi, że droga do dłu­go­ter­mi­no­wego suk­cesu i dobrego
samo­po­czu­cia jest czę­sto czymś odwrot­nym niż to, czego nas nauczono.
Przyj­rzymy się, jak zgubne teo­rie na temat suk­cesu zdo­mi­no­wały naszą
kul­turę i uda­rem­niają wszel­kie nasze wysiłki. Posłu­gu­jąc się naj­now­szymi
bada­niami doty­czą­cymi psy­cho­lo­gii, nauki o zacho­wa­niach w orga­ni­za­cji i neu­ro­nauki – badań doty­czą­cych odpor­no­ści, kre­atyw­no­ści, uważ­no­ści,
współ­czu­cia i innych – pokażę ci, w jaki spo­sób nastę­pu­ją­cych sześć
stra­te­gii osią­ga­nia szczę­ścia i speł­nie­nia sta­nowi klucz do
pro­fe­sjo­nal­nego roz­woju.



  	Żyj (lub pra­cuj) w chwili obec­nej. Zamiast zawsze myśleć o następ­nej
pozy­cji na liście zadań do wyko­na­nia, skup się na zada­niu, które
wyko­nu­jesz, lub roz­mo­wie, którą wła­śnie pro­wa­dzisz. Sta­niesz się nie
tylko bar­dziej pro­duk­tywny, ale także bar­dziej cha­ry­zma­tyczny.

  	Wyko­rzy­stuj swoją odpor­ność psy­chiczną. Zamiast żyć w sta­nie
chro­nicz­nego prze­cią­że­nia, wytre­nuj swój układ ner­wowy tak, aby sam
wra­cał do rów­no­wagi. W natu­ralny spo­sób zre­du­ku­jesz stres i będziesz
roz­kwi­tał w obli­czu trud­no­ści i wyzwań.

  	Zarzą­dzaj swoją ener­gią. Zamiast pod­da­wać się wyczer­pu­ją­cym myślom i emo­cjom, naucz się zarzą­dzać swoją ener­gią, pozo­sta­jąc spo­koj­nym i skon­cen­tro­wa­nym. Będziesz wtedy w sta­nie zaosz­czę­dzić cenną ener­gię
na zada­nia, które wyma­gają jej naj­wię­cej.

  	Nie rób nic. Zamiast bez­u­stan­nie sku­piać się jedy­nie na swo­jej
dzie­dzi­nie, zostaw miej­sce na bez­czyn­ność, roz­rywkę i zain­te­re­so­wa­nia, które nie mają z tym nic wspól­nego. Sta­niesz się
bar­dziej kre­atywny i inno­wa­cyjny i z więk­szym praw­do­po­do­bień­stwem
wpad­niesz na prze­ło­mowe pomy­sły.

  	Bądź dla sie­bie dobry. Zamiast korzy­stać tylko ze swo­ich moc­nych
stron i być kry­tycz­nym wobec sie­bie, bądź w sto­sunku do sie­bie
współ­czu­jący i wiedz, że twój umysł stwo­rzono w taki spo­sób, by
uczył się nowych rze­czy. W ten spo­sób odnie­siesz suk­ces w obli­czu
wyzwań i będziesz uczył się na błę­dach.

  	Okaż współ­czu­cie innym. Zamiast sku­piać się na sobie, okaż
współ­czu­cie i zain­te­re­so­wa­nie ludziom wokół cie­bie. Pie­lę­gnuj
wspie­ra­jące rela­cje ze swo­imi współ­pra­cow­ni­kami, prze­ło­żo­nymi i pod­wład­nymi. Dzięki temu zna­cząco zwięk­szysz lojal­ność i zaan­ga­żo­wa­nie współ­pra­cow­ni­ków i pod­wład­nych, a w rezul­ta­cie
pod­nie­siesz pro­duk­tyw­ność, popra­wisz wyniki i zwięk­szysz swoje
wpływy.




Te sześć stra­te­gii zna­cząco poprawi twoje psy­chiczne i fizyczne
samo­po­czu­cie. Pomogą ci stać się szczę­śliw­szym i nauczą żyć życiem
prze­peł­nio­nym zna­cze­niem i poczu­ciem celu oraz, jak pokażę to w tej
książce, pomogą ci osią­gnąć suk­ces. Te stra­te­gie nie są skom­pli­ko­wane;
ich zasto­so­wa­nie w codzien­nym życiu nie wymaga zło­żo­nego tre­ningu lub
wiel­kich zmian stylu życia. Tak naprawdę te stra­te­gie opie­rają się na
tym, co już posia­dasz.


Już teraz jesteś w sta­nie for­mu­ło­wać bły­sko­tliwe idee, pozo­sta­wać
spo­koj­nym wobec przy­tła­cza­ją­cych ocze­ki­wań i sku­pio­nym mimo roz­pro­szeń
umy­słu, możesz być życz­li­wym wobec sie­bie i innych, a także usiąść ze
swo­imi myślami i odpo­cząć, gdy świat każe ci nie­ustan­nie biec, biec i biec. W każ­dym roz­dziale przed­sta­wię kon­kretne metody, które pomogą ci
wyko­rzy­stać ten poten­cjał.


Nie­za­leż­nie, czemu poświę­casz swój czas – czy jesteś tatą na pełny etat
w Chi­cago, pre­ze­sem firmy znaj­du­ją­cej się na liście For­tune 50024 w Dal­las, dzia­ła­czem spo­łecz­nym z Oakland czy bale­riną w Nowym Jorku – mam
nadzieję, że ta książka przy­nie­sie ci ulgę. Ulgę pły­nącą z wie­dzy o tym,
że masz już wszystko, czego potrze­bu­jesz, by być szczę­śli­wym o r a z odnieść suk­ces, że bez­stre­sowe i speł­nione życie nie tylko jest moż­liwe, ale także jest klu­czem do
oso­bi­stego i zawo­do­wego suk­cesu. Masz moż­li­wość czer­pa­nia z tej
tęt­nią­cej życiem pro­duk­tyw­no­ści, która cha­rak­te­ry­zo­wała fran­cu­ski zespół
dru­ka­rzy, a ja pokażę ci, jak to zro­bić. Wyniki badań są jed­no­znaczne:
szczę­ście jest naj­szyb­szą ścieżką pro­wa­dzącą do suk­cesu.
  
 


 


Roz­dział 1


Prze­stań ści­gać przy­szłość


Dla­czego szczę­ście i suk­ces znaj­dują się w chwili obec­nej


Żadne poważne plany na przy­szłość nie mogą być robione przez tych,
któ­rzy nie potra­fią żyć chwilą obecną.


Alan Watts25


 


 


Gdy podró­żu­jesz po Doli­nie Krze­mo­wej – skąd pocho­dzą Face­book, Twit­ter,
Google i Uni­wer­sy­tet Stan­forda – nie­mal natych­miast zauwa­żasz, że coś
tam wisi w powie­trzu. Nie­za­leż­nie, czy w pod­miej­skich kafej­kach w Palo
Alto, gdzie z pew­no­ścią usły­szysz pod­eks­cy­to­wane roz­mowy kie­ru­ją­cych
start-upami przed­się­bior­ców z przy­szłymi inwe­sto­rami, czy będzie to
kam­pus uni­wer­sy­tecki Stan­forda, gdzie bły­sko­tliwi stu­denci sie­dzą w pięk­nych salach wykła­do­wych i słu­chają pro­fe­so­rów, będą­cych lau­re­atami
Nagrody Nobla, pod­eks­cy­to­wa­nie i żądza suk­cesu są tam prak­tycz­nie
wyczu­walne. Atmos­ferę prze­nika duch moż­li­wo­ści, kre­atyw­no­ści i suk­cesu.


Jeśli jed­nak wytę­żysz zmy­sły, poczu­jesz też coś innego – drże­nie
chro­nicz­nego nie­po­koju.


Kiedy przy­je­cha­łam na stu­dia na Uni­wer­sy­tet Stan­forda, byłam zaszo­ko­wana
liczbą samo­bójstw popeł­nio­nych tam pod­czas mojego pierw­szego roku.
Znaj­do­wa­li­śmy się na jed­nym z naj­pięk­niej­szych i naj­sło­necz­niej­szych
kam­pu­sów na świe­cie – na zaję­cia dojeż­dża­li­śmy rowe­rami aleją pełną
palm, ota­czali nas uta­len­to­wani uczeni i kole­dzy, a jed­nak było tam tyle
cier­pie­nia.


Zasmu­cona tymi wyda­rze­niami posta­no­wi­łam wraz z inną stu­dentką ze
Stan­forda zaofe­ro­wać naszym kole­żan­kom i kole­gom warsz­taty poświę­cone
szczę­ściu i uważ­no­ści. Pomo­głam także stwo­rzyć pierw­szy w histo­rii
Stan­forda kurs psy­cho­lo­gii szczę­ścia. Gdy pro­wa­dzi­łam te zaję­cia,
pozna­łam stu­den­tów Stan­forda ze stu­diów licen­cjac­kich, magi­ster­skich i dok­to­ranc­kich z wszel­kich spe­cjal­no­ści. Zaczę­łam rozu­mieć, skąd bie­rze
się ten nie­po­kój i cier­pie­nie, nie tylko na samym uni­wer­sy­te­cie, ale
także w całej Doli­nie Krze­mo­wej i we wszyst­kich krę­gach spo­łecz­nych, z któ­rymi mia­łam do czy­nie­nia na uni­wer­sy­te­tach Yale, Colum­bia i na
Man­hat­ta­nie, gdzie jedy­nie osią­gnię­cia mają zna­cze­nie.


Stu­denci, bez­u­stan­nie sku­pieni na przy­szło­ści i na tym, co mają do
zro­bie­nia, byli w sta­nie chro­nicz­nego nie­po­koju. Wszy­scy żyli w sza­leń­czym pędzie od jed­nego osią­gnię­cia do następ­nego. Nim ukoń­czyli
jedno zada­nie, ich umy­sły już wędro­wały do kolej­nego, które mogliby
wyko­nać w imię pro­duk­tyw­no­ści i suk­cesu. W rezul­ta­cie nie potra­fili być
w pełni obecni i cie­szyć się ze swo­ich bie­żą­cych osią­gnięć, nie
wspo­mi­na­jąc już o cie­sze­niu się życiem.


Jac­kie26 była jedną z wybit­nych stu­den­tek, które uczęsz­czały na
moje zaję­cia. Już jako nasto­latka została doce­niona przez media za swoje
odda­nie dla dzia­łal­no­ści spo­łecz­nej. Jako czternasto­latka zało­żyła
orga­ni­za­cję non pro­fit Eve­ry­body Dance Now ofe­ru­jącą lek­cje tańca dla
mło­dzieży w gor­szej sytu­acji mate­rial­nej, co miało uchro­nić nasto­lat­ków
przed wylą­do­wa­niem na ulicy i zwięk­szyć ich pew­ność sie­bie. Oprócz
zaan­ga­żo­wa­nia w dzia­łal­ność spo­łeczną, zanim jesz­cze sta­nęła przed
komi­sją rekru­ta­cyjną na wyma­rzony Uni­wer­sy­tet Stan­forda, osią­gała
wybitne wyniki w nauce – zdo­była kilka gran­tów i sty­pen­diów za swoją
dzia­łal­ność naukową, a także tytuł Junior Miss Kali­for­nii. Po dosta­niu
się na uni­wer­sy­tet na­dal była obecna w mediach, a jej orga­ni­za­cja
zaczęła dzia­łać na szcze­blu kra­jo­wym. Wystę­po­wała także w MTV w pro­gra­mie tanecz­nym Ame­rica’s Best Dance Crew. Została rów­nież jedną z lau­re­atek kon­kursu dla wyróż­nia­ją­cych się stu­den­tek Top Ten Col­lege
Women, ogło­szo­nego przez maga­zyn „Gla­mour”.


Jac­kie była świa­doma, że aby dostać się na stu­dia, musi osią­gać suk­cesy.
Nie wie­działa jed­nak, że musi robić to na­dal, gdy już się tam dosta­nie.
Mar­twiło ją, że po dosta­niu się na Stan­ford wszy­scy sku­piają się jak
sza­leni na osią­ga­niu dal­szych nagród, popu­lar­no­ści i jesz­cze więk­szych
suk­ce­sów. „Nawet gdy kogoś przed­sta­wia­łeś, zawsze wspo­mi­na­łeś o jego
osią­gnię­ciach, była to część pre­zen­ta­cji: to jest taki i owaki, który
osią­gnął te wspa­niałe rze­czy” – wspo­mi­nała Jac­kie. Czuła się wypa­lona,
ale jej pro­fe­so­ro­wie powie­dzieli jej, że powinna pra­co­wać na kolejne
osią­gnię­cia, i to szybko, aby nie zostać w tyle za kole­gami.
„Przy­ja­ciele zakła­dali orga­ni­za­cje non pro­fit znane na szcze­blu
kra­jo­wym, zali­czano ich w poczet sty­pen­dy­stów Rho­desa27,
nomi­no­wano w ran­kingu 20 under 2028 maga­zynu «For­bes» albo byli
spor­tow­cami o osią­gnię­ciach na pozio­mie olim­pij­skim. Jeden z moich
przy­ja­ciół był naj­młod­szym człon­kiem rady miej­skiej w Kali­for­nii i trze­cim kan­dy­da­tem poli­tycz­nym, któ­rego wsparła Oprah Win­frey, a osią­gnął to wszystko, będąc jesz­cze stu­den­tem!”.


Jac­kie wspo­mniała rów­nież, jak ubie­gała się o sty­pen­dium, gdy miała
dzie­więt­na­ście lat. W pro­ce­sie skła­da­nia doku­men­tów została popro­szona o opi­sa­nie kie­runku dyplo­mo­wego, na który się wybiera, przed­mio­tów, które
zamie­rza wybrać, oraz zawodu, który chcia­łaby wyko­ny­wać po ukoń­cze­niu
stu­diów. Popro­szono ją także o przed­sta­wie­nie dzie­się­cio­let­niego planu
kariery i pro­ble­mów świata, któ­rymi chce się zająć, włącz­nie z poli­tycz­nymi kon­se­kwen­cjami swo­ich dzia­łań. Ponadto miała opi­sać, jak
sze­ro­kie doświad­cze­nie przy­wód­cze zdo­bę­dzie w tym okre­sie! „Ocze­kuje się
od cie­bie, że będziesz wybie­gać tak daleko w przy­szłość… Po pro­stu
wyścig szczu­rów”.


Carole Per­to­fsky29, kie­row­nik pro­mo­cji zdro­wego stylu życia na
Stan­for­dzie, z którą utwo­rzy­łam pierw­szy kurs psy­cho­lo­gii szczę­ścia w histo­rii Stan­forda, wyja­śniła mi syn­drom „stan­fordz­kiej kaczki”. Na
zewnątrz stu­denci wyglą­dają jak spo­kojne kaczki, pły­wa­jące błogo w pro­mie­niach słońca, z ukon­ten­to­wa­niem zazna­jące chwały i splen­doru.
Jeśli jed­nak zaj­rzymy pod powierzch­nię, zoba­czymy tam ciemną stronę:
kaczki peda­łują jak sza­lone, usi­łu­jąc utrzy­mać się w cią­głym ruchu na
powierzchni. Carole wspo­mina stu­dentkę, która pode­szła do niej po
pierw­szej lek­cji kursu szczę­ścia i oznaj­miła, że rezy­gnuje. Gdy zapy­tała
ją dla­czego, odpo­wie­działa, że jest sprzeczny ze wszyst­kim, czego ją
nauczono. „Rodzice powie­dzieli, że w życiu powin­nam osią­gnąć wielki
suk­ces. Gdy doro­słam, zapy­tałam rodzi­ców, co muszę zro­bić, by go
odnieść. Odpowie­dzieli, że powin­nam bar­dzo ciężko pra­co­wać. Po jakimś
cza­sie zapy­tałam ich, skąd będę wie­działa, że pra­cuję wystar­cza­jąco
ciężko, a oni odpowie­dzieli: «Gdy będziesz cier­piała»”. Carole wyja­śnia,
że taka men­tal­ność jest wspólna dla wszyst­kich dążą­cych do suk­cesu
stu­den­tów Stan­forda. Nie­ustan­nie sku­piają się na osią­gnię­ciach, a wszy­scy wokół ocze­kują, że w tych dąże­niach poświęcą swoje dobre
samo­po­czu­cie.


Wyścig szczu­rów odbywa się nie tylko na Uni­wer­sy­te­cie Stan­forda czy w Doli­nie Krze­mo­wej. Docho­dzi do niego w
s z ę d z ie – czy jesteś pro­jek­tan­tem stron
WWW, nauczy­cie­lem, stra­ża­kiem czy ofi­ce­rem armii, wszę­dzie jesteś
zachę­cany do wyko­ny­wa­nia kolej­nych wyzna­czo­nych zadań, gro­ma­dze­nia
osią­gnięć i sku­pia­nia się w swo­ich dzia­ła­niach na przy­szło­ści. Zawsze
jest coś, co możesz zro­bić, aby roz­wi­nąć się w pracy: możesz zre­ali­zo­wać
dodat­kowy pro­jekt czy wziąć na sie­bie wię­cej obo­wiąz­ków, czę­ściej
uczest­ni­czyć w szko­le­niach, aby zapew­nić sobie awans, lub dodat­kowo
zain­we­sto­wać w swoją karierę, tak na wszelki wypa­dek! Zawsze jest ten
współ­pra­cow­nik, który zostaje dłu­żej w pracy, poka­zu­jąc ci, że tak można
i tak należy. Sta­rasz się więc bez­u­stan­nie prze­kra­czać zakła­dane cele i wal­czysz z ambitną listą zadań do wyko­na­nia.


Dla­czego? Ponie­waż kie­ru­jesz się w życiu błęd­nym zało­że­niem, że jeśli
chcesz osią­gnąć suk­ces, potrze­bu­jesz nie­ustan­nie dzia­łać i od jed­nego
osią­gnię­tego celu prze­cho­dzić natych­miast do kolej­nego. Twój umysł jest
bez­u­stan­nie sku­piony na kolej­nym zada­niu, kolej­nym osią­gnię­ciu,
następ­nej oso­bie, z którą należy poroz­ma­wiać. W ten spo­sób poświę­casz
chwilę obecną – rezy­gnu­jąc z wła­snego szczę­ścia i zno­sząc nega­tywne
uczu­cia i ogromny stres – ponie­waż wie­rzysz, że gra jest warta świeczki.
W kon­se­kwen­cji pogrą­żasz się w sza­leń­czym i peł­nym nie­po­koju
pra­co­ho­li­zmie. Może się oka­zać, że zada­jesz sobie pyta­nie: „Co robię w tej chwili, aby osią­gnąć moje przy­szłe cele?”. Jeśli ty nie zada­jesz
sobie tego pyta­nia, to praw­do­po­dob­nie robią to twój szef i kole­dzy w pracy. Jeśli twoja odpo­wiedź brzmi „nic”, to możesz czuć się z tym
nie­kom­for­towo. Cią­gle więc odczu­wasz potrzebę robie­nia cze­goś, by sie­bie
ulep­szać.


Jesteś w pułapce wewnętrz­nego przy­musu osią­ga­nia suk­ce­sów, ulep­sza­nia
swo­jego CV i doda­wa­nia nowych osią­gnięć do kolek­cji. Jesz­cze zanim
zakoń­czy­łeś jedno zada­nie, twój umysł jest już przy następ­nym. Pra­cu­jesz
ciężko, by wykre­ślić kolejne zre­ali­zo­wane zada­nia z listy, a potem
natych­miast znowu ją zapeł­niasz. Możesz pra­co­wać nad pre­zen­ta­cją lub
arty­ku­łem, ale twój umysł jest już zajęty tema­tem kolej­nych zadań. Nawet
gdy zmy­wasz naczy­nia w domu, twój umysł two­rzy listę spraw, któ­rymi
musisz się zająć, gdy tylko skoń­czysz.


Ten­den­cja do sku­pia­nia się na zała­twia­niu kolej­nych spraw nie jest
oczy­wi­ście czymś zupeł­nie złym – osią­gnię­cia są dobre! Jed­nak bez­u­stanne
sku­pia­nie się na kolej­nej rze­czy para­dok­sal­nie uda­rem­nia suk­ces, do
któ­rego dążymy. Gdy wszy­scy podzie­lają pogląd, że każda minuta jest
oka­zją, by osią­gnąć wię­cej, posu­nąć się o krok naprzód, łatwo jest ulec
pre­sji i nie myśleć nawet o tym, by się zatrzy­mać i zapy­tać, czy takie
podej­ście mi służy. Być może nawet odczu­wamy dumę ze swo­jej siły woli.


Kolejne bada­nie30 poka­zuje, że umie­jęt­ność odra­cza­nia
gra­ty­fi­ka­cji przez dzieci – wyka­za­nie się siłą woli, by prze­stać robić
coś, co przy­nosi natych­mia­stową satys­fak­cję, na rzecz póź­niej­szej,
więk­szej nagrody – dobrze rokuje, jeśli cho­dzi o póź­niej­sze suk­cesy
życiowe. W kla­sycz­nym bada­niu dzie­ciom zaofe­ro­wano prze­ką­skę (piankę lub
cia­steczko) i powie­dziano, że jeśli nie zje­dzą jej natych­miast, dostaną
podwójną lub więk­szą por­cję póź­niej. Ci, któ­rzy byli w sta­nie pocze­kać,
lepiej radzili sobie w życiu jako doro­śli.


Brzmi nie­źle, prawda? Pro­blem poja­wia się jed­nak, gdy jako doro­śli
odkła­damy swoje szczę­ście na rzecz wyko­na­nia więk­szej liczby zadań, by w przy­szło­ści być dzięki temu jesz­cze szczę­śliw­szymi – przy­naj­mniej tak
nam się wydaje. Pro­ces odra­cza­nia może trwać wiecz­nie i przejść w pra­co­ho­lizm, a ten uda­rem­nia wszelki suk­ces i szczę­ście, do któ­rych
dążymy.


Pułapka wycze­ki­wa­nej rado­ści


W Authen­tic Hap­pi­ness31 psy­cho­log Mar­tin Selig­man opo­wiada
histo­rię udo­mo­wio­nej jasz­czurki, która nie chciała jeść i powoli
zagła­dzała się na śmierć. Jej wła­ści­ciel szu­kał spo­sobu na ura­to­wa­nie
życia zwie­rzę­cia. Pew­nego dnia, gdy jadł kanapkę, jasz­czurka zebrała
całą swoją ener­gię i rzu­ciła się na nią. Nie umie­rała z braku
poży­wie­nia. Wolała umrzeć z głodu, niż wyrzec się p o l o wa n ia.


W nas także działa instynkt łowiecki. To wła­śnie powód, dla któ­rego
jeste­śmy tak bar­dzo uza­leż­nieni od osią­ga­nia. Radość pogoni,
pod­eks­cy­to­wa­nie poten­cjalną (lub wyobra­żoną) nagrodą nazywa się w y c z e k i w a n ą   r a d oś c ią.


Ta wycze­ki­wana radość, która wystę­puje zarówno u zwie­rząt, jak i u ludzi, pomaga nam prze­trwać (poprzez poszu­ki­wa­nie źró­deł poży­wie­nia) i zapew­nia prze­trwa­nie gatunku (poprzez poszu­ki­wa­nie part­ne­rów do
roz­mna­ża­nia). To wła­śnie ta wycze­ki­wana radość powo­duje, że trudni do
zdo­by­cia part­ne­rzy wydają nam się szcze­gól­nie atrak­cyjni, a wyprze­daże
tak pocią­ga­jące. Dla­tego polu­bie­nia na Face­bo­oku są tak uza­leż­nia­jące, a nowy iPhone tak eks­cy­tu­jący. Czy to dla nagrody, awansu, wizyty w popu­lar­nej piz­ze­rii, czy fanów na Twit­te­rze dąże­nie nas nakręca. Taka
wycze­ki­wana radość jest powo­dem, dla któ­rego ludzie oglą­dają wystawy
skle­powe w poszu­ki­wa­niu pro­mo­cji, grają w gry hazar­dowe lub uma­wiają się
na jazdę próbną fer­rari. Eks­perci od mar­ke­tingu są spe­cami od
wyko­rzy­sty­wa­nia naszej namięt­no­ści do polo­wa­nia. Korzy­stają z takich
tech­nik jak oferty spe­cjalne lub limi­to­wane oka­zje, aby nas sku­sić: „Nie
prze­gap naj­now­szej wyprze­daży!”, „Oferta limi­to­wana!”. Być może sam
korzy­stasz z tych tech­nik w swo­jej fir­mie lub kiedy pro­wa­dzisz
nego­cja­cje.


Pra­co­ho­lizm jest tylko kolejną odsłoną tego pościgu. Wycze­ki­wana radość
jest siłą napę­dową uza­leż­nie­nia od pracy – ten­den­cji do zbyt inten­syw­nej
i kom­pul­syw­nej pracy. Bada­nie32 prze­pro­wa­dzone przez Micha­ela
Tre­adwaya wyka­zało, że ciężko pra­cu­jące osoby wytwa­rzały więk­sze ilo­ści
dopa­miny (neu­ro­prze­kaź­nika, który nazy­wany jest prze­kaź­ni­kiem
przy­jem­no­ści) w ośrod­kach nagrody w mózgu. Osoby stale goniące za
suk­ce­sem czer­pią ener­gię z pod­eks­cy­to­wa­nia zwią­za­nego z odpo­wie­dzią na
jesz­cze jeden dodat­kowy e-mail, zakoń­cze­niem kolej­nego pro­jektu,
wykre­śle­niem ostat­niej pozy­cji z listy zadań do wyko­na­nia. Uza­leż­nie­nie
od pracy – w prze­ci­wień­stwie do uza­leż­nień zwią­za­nych z alko­ho­lem lub
innymi sub­stan­cjami – jest nagra­dzane przez nasze spo­łe­czeń­stwo
(pro­mo­cjami, bonu­sami, nagro­dami, uzna­niem i tym podob­nymi) i jako takie
uzna­wane jest za pozy­tywne pomimo tego, że w dłu­gim okre­sie nega­tyw­nie
wpływa na nasze samo­po­czu­cie33.
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