O tym, co wazne lo lektura obowiazkowa dla kazdego, kto chee odzyska¢ wewnetrzna
réwnowage i odfiltrowaé dekoncentrujace bodzce. Gdy odkryjesz sprawy dla siebie
najwazniejsze, wszystko inne znajdzie si¢ na swoim miejscu

— Chris Norton, méwea motywacyjny, bohater filmu dokumentalnego 7 Yards
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5.

Potwor wtasnego Ja

Pokonywanie przeszkody szczescia

»Jednostka nie zaczyna zy¢, dopoki nie zdota wyjs¢ z ciasnych
granic indywidualnych trosk ku szerszym troskom catej
ludzko$ci”.

— MARTIN LUTHER KING

W Deklaracji Niepodlegtoéci Stanéw Zjednoczonych znajduje sie
stynny zapis o dazeniu do szczescia. Nie zeby ktokolwiek musiat cze-
ka¢ na pozwolenie Thomasa Jeffersona, by zacza¢ owego szczescia
szuka¢ — dazenie do niego jest dla nas czym§$ naturalnym. I nie ma
w tym nic zlego.

Pod warunkiem, ze jest to wlaéciwy rodzaj szcze$cia. W przeciw-
nym razie poszukiwania go stajg sie zwykla przeszkoda.
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Wydaje mi sie, ze ludzko$¢ gdzies po drodze — cho¢ moze byto
tak od zarania dziejow — pomylila d3zenie do szczescia z dazeniem do
zadowalania samego siebie. Skutkiem tego sadzimy, Ze najszczesliwsi
staniemy sie wtedy, gdy skupimy sie na sobie, bedziemy inwestowa¢
w siebie i zaspokaja¢ wlasne potrzeby i pragnienia — czasami nawet
kosztem innych. Takie postawy obserwujemy wszedzie dookota.

Wystarczy popatrze¢ na bawigce sie dzieci, ktére zazdroénie strzega
swych ulubionych zabawek, aby doj$¢ do wniosku, jak ludzka cecha
jest egoizm. Nikt nie musi uczy¢ dziecka niedzielenia sie.

Trzeba przyznaé, ze wiekszo$¢ z nas nie jest w owej pogoni za szcze-
$ciem zupelnie samolubna. Bierzemy pod uwage najblizszych. Moze
kilka os6b spoza rodziny. Lista ta jest jednak krotka, a na jej szczycie
widnieje wielkie Ja.

Stuzenie samemu sobie jest dla wiekszosci ludzi czyms$ naturalnym
— i zawsze tak byto. Ale probujac zaspokoi¢ egoistyczne pragnienie
szczecia, nie dbamy o jego najprawdziwsze i najtrwalsze formy. Pogon
za samolubnymi pragnieniami moze w krétkiej perspektywie sprawic
nam pewng przyjemno$é, lecz takie szcze$cie nigdy nie trwa dlugo.
Niewtlasciwie ukierunkowana gonitwa za szcze¢§ciem moze si¢ prze-
mieni¢ w dystrakcje, ktora uniemozliwia podejmowanie bardziej zna-
czacych dziatan.

Uszczesliwianie siebie i dazenie do trwalego szczeécia to nie to samo.
Malo tego, te dwie drogi czesto catkowicie sie rozmijaja.

Czy pod koniec zycia bylbys bardziej dumny z tego, ze przez lata
tyrate$ i odkladales pieniadze na kupno drugiego domu, czy z tego, ze
starale$ sie w miare swoich mozliwoéci pomagaé ubogim i cierpigcym
z Twojej okolicy? Czy bylby$ bardziej dumny ze spedzania wiekszosci
wolnego czasu na ogladaniu sportu i grach wideo, czy z wykonywania
pracy tworczej, do jakiej masz wyjatkowe predyspozycje?

Najlepsza i najbardziej bezposrednia droga do trwalego szcze$cia
i spetnienia polega na zwracaniu uwagi nie tylko na wlasne partyku-

larne interesy, ale tez na dobro innych. Gdy zaczynamy dziata¢ na
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rzecz innych, nasze zycie natychmiast nabiera wiekszej wartosci. Nie
zyjemy juz dla jednej osoby czy garstki wybraficow, zaczynamy zy¢
z pozytkiem dla wielu.

Najlepsza i najbardziej bezposrednia
droga do trwalego szczg¢scia i spetnienia
polega na zwracaniu uwagi nie tylko
na wlasne partykularne interesy,
ale tez na dobro innych.

Psychiatra i filozof Viktor Frankl rzekt: ,,Do sukcesu bowiem, tak
jak do szczescia, nie mozna dazy¢; musi on z czego$ wynikad i wyste-
puje jedynie jako niezamierzony rezultat naszego zaangazowania
w dzieto wieksze i wazniejsze od nas samych lub efekt uboczny cal-
kowitego oddania sie drugiemu cztowiekowi”!.

Do szczeécia nie mozna dgzyé. Musi ono z czego$§ wynikac.

Probowates kiedy$ karmic dzikiego ptaka? Jesli podejdziesz za szybko
albo rzucisz mu jedzenie, odleci sptoszony. Ale jezeli bedziesz cierpliwie
czekal, zachowujac sie tak, jakby ptak zupetnie Cie nie interesowal,
by¢ moze pozwoli Ci do siebie podejs¢.

Nie dazmy do szcze$cia. Dazmy do celu... i pozwalajmy, by szcze-

§cie przyszto do nas samo.

Slepe zautki szczescia

Doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze kwestionujac zasadnosé ego-
istycznego dazenia do szczescia, brzmie jak kto$, kto chce koniecznie
wszystkim popsué zabawe, a moze nawet jak wariat. Nasze spoteczen-
stwo jest zafiksowane na dazeniu do szczeScia, a najczestsza droga ma-
jaca don prowadzi¢ jest dbanie o samego siebie. Wydaje si¢ logiczne,

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/otymco
https://sensus.pl/rt/otymco

90 PRZESZKODA MNIEJSZEGO DOBRA

ze cheae by¢ szezesliwym, cztowiek powinien staraé si¢ o to, co go cieszy.
Tak podchodzi do tego ogromna liczba ludzi i faktycznie zdajg sie oni
by¢ zadowoleni. Konsumpcjonizm opiera sie na zasadzie, ze egoizm
jest kluczem do szczedcia.

Alternatywa — dbanie o dobro innych jako najlepsza droga do
trwatego szcze$cia — nie jest jednak tylko moim widzimisie. Jej sku-
teczno$¢ zostata potwierdzona w badaniach naukowych na ten temat.

Dziedzina zajmujaca sie badaniami nad szcze$ciem (nazywana
psychologiq pozytywng) jest bardzo obszerna. Tutaj przyjrze sie tylko
niektérym, reprezentatywnym dowodom §wiadczacym o tym, ze naj-
prawdziwsze szczescie daje zycie dla innych ludzi.

Spo6jrzmy najpierw na bogactwo. Czy gromadzenie pieniedzy i ma-
jatku pozwala osiggnac¢ szcze$cie? Kultura twierdzi, ze tak. Nauka do-
wodzi czego$ wrecz przeciwnego.

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley dobrali
uczestnikéw badania w pary, aby rozegrali ze soba partie Monopoly.
Eksperyment nie mial nic wspdlnego z analizowaniem umiejetnosci
graczy pod wzgledem stawiania hoteli na najbardziej lukratywnych
polach; chodzito o przyjrzenie sie wptywowi wygranej na ludzi. Pro-
fesor ze szkoly biznesu, Raj Raghunathan, opisat go nastepujaco:

Gra zostata zmanipulowana tak, ze jeden z uczestnikow szybko
bogacil sie kosztem drugiego. Nastepnie badacze przez lustro we-
neckie przygladali sie zachowaniu uczestnikéw. Okazalo sie, ze im
zamozniejszy stawal sie gracz, tym podlej sie zachowywal. Ci bogatsi
zaczynali przyjmowacé bardziej dominujace postawy i deprecjono-
waé ,,biedniejszych” wspotgraczy. Zjedli tez wigksza cze§¢ precli
z miseczki, ktérej zawartos¢ miata byé podzielona po réwno?.
Raghunathan wyjasnit doniosto$¢ tych wynikow: pokazaty one,
ze zamozno§¢ czyni ludzi (a) mniej wspaniatomyslnymi oraz (b) bardziej
odizolowanymi. Tymczasem wspanialomy$lnosé i wiezi sa silnie skore-

lowane ze szczeéciem®. Przeniesione do realnego $wiata, wyniki te
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moga wyjasniaé, dlaczego bogacacy sie ludzie staja sie coraz smut-
niejsi i nigdy nie dowiadujg sie, dlaczego tak sie dzieje.

Jesli zatem nie mozemy zaufaé bogactwu w kwestii szczescia, co
z sukcesem i stawg? Zyjemy w §wiecie ludzi nieustannie starajacych sie
»przebi¢” w pracy czy zabiegajacych o ,,bycie dostrzezonym” przez
szefa i innych. Na ile dobrze ci ludzie na tym wychodza? Zapytajmy
naukowcow.

Istota badania przeprowadzonego na Uniwersytecie Rochester
w Nowym Jorku byto przeanalizowanie zyciowych celéw oraz po-
ziomu szcze$cia 147 absolwentéw rok i dwa lata po ukoniczeniu stu-
diéw. Wyniki? ,,Ci, ktorzy realizowali cele zwigzane z zamoznoscia
i stawa, byli mniej szczesliwi (...) niz ci, ktorzy osiggneli cele majace
bardziej wewnetrzny charakter, takie jak rozwdéj osobisty”. Jednym
z gléwnych powodéw wydaje sie przede wszystkim poczucie owych
ludzi sukcesu, ze zyja w sposob narzucony przez innych. Tymczasem
»ci, ktérzy skupili sie na celach wewnetrznych, takich jak rozwoj oso-
bisty, trwato$¢ relacji i stuzba spoteczna, »przejawiali znaczng poprawe
pod wzgledem zadowolenia z zycia, dobrostanu i szczescia«™.

Wezmy pod lupe jeszcze ciekawszy temat. Co z seksem? Oddawanie
sie uciechom ciata bez watpienia uszczesliwia... A przynajmniej tak
twierdzi nasza kultura — chyba kazdy serial telewizyjny i film.

Profesor Marina Adshade podsumowata swoje odkrycia w tej dzie-
dzinie, wskazujac, ze osoby majace wigksza liczbe partneréw seksual-
nych s3 mniej szczeliwe niz te Zyjace w monogamii, a ludzie, ktorzy
zdradzaja swe drugie poléwki, sa mniej szczesliwi niz ci, ktérzy tego
nie robia. ,,To sprzeczne z intuicja — ttumaczy Adshade — bo skoro
instynktownie zaktadamy, ze »seks nas uszczesliwia«, a »réznorod-
no$¢ nadaje zyciu smak«, wieksza liczba partneréw seksualnych po-
winna przynosi¢ szcze$cie”™. Tymczasem przeanalizowane przez ba-
daczke eksperymenty jednoznacznie pokazuja, ze promiskuityzm nie
przektada si¢ na takie szczescie, jakiego oczekuja osoby z lubosciag mu

sie oddajace®. Dlaczego tak sie dzieje? Czyzby dlatego, ze w dtuzszej
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perspektywie nawet seks przynosi wicksza satysfakeje, jesli podchodzi
sie do niego bezinteresownie?

Podejmijmy jeszcze jedng prébe i przyjrzyjmy sie kwestii pigkna.
Wszyscy chca tadnie wygladaé. Czy skupianie sie na upiekszaniu wta-
snego ciata przynosi szcze$cie?

Trafnej odpowiedzi na to pytanie powinna nam udzieli¢ chirurgia
plastyczna. Coraz wiecej os6b jest sktonnych wydawac tysiace dola-
réw oraz cierpie¢ niepokoj i bol zwigzany z zabiegiem, by poddac sie
zbednej z medycznego punktu widzenia operacji nosa czy korekeji
brzucha. Czy tego rodzaju poprawianie fizycznoéci organizmu spra-
wia, Ze czujg sie lepiej?

Okazuje sie, ze nie. W artykule zamieszczonym w czasopi$mie ,,Psy-
chology Today” napisano, ze chirurgia plastyczna ,,nie wptywa na za-
sadnicze problemy z samooceng”, depresja czy poczuciem nieszczeécia.

W jednym z duzych badan stwierdzono, Ze pacjenci poddajacy sie
operacjom plastycznym maja gorsze samopoczucie — przy czym
dotyczy to gtéwnie oséb mtodych — a operacja im nie pomaga.
Badanie to jest o tyle wazne, ze objeto ponad 1500 nastolatek i trwato
trzynascie lat, a naukowcy nie wiedzieli, ktére z nich poddaly sie
jakiego$ rodzaju operacji plastycznej w trakcie trwania ekspery-
mentu. 78 dziewczat, ktére to zrobilo, czesciej odczuwato niepo-
kéj lub przygnebienie, a objawy te w ciggu catego badania nasility
sie u nich bardziej niz u dziewczat, ktére nie zdecydowaly sie na
zabiegi upiekszajace’.

Bogactwo. Sukces. Stawa. Seks. Uroda. Okazuje sie, ze wiele ego-
centrycznych drég dazenia do szcze$cia nie daje oczekiwanych re-
zultatow.

Szukajmy zatem dalej.
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Pochwata dla stuzenia

Pragne jasno podkreslié, ze nie sprzeciwiam sie rozsagdnemu dbaniu
o siebie. Wszak z pustego i Salomon nie naleje, jak mawia stare porze-
kadlo. Wszyscy powinni$my troszczy¢ sie o wlasne samopoczucie
i zdrowie oraz szuka¢ sobie przyjemnych zajec.

Miedzy dbaniem o siebie a egocentryzmem istnieje jednak zasad-
nicza roznica. Ciaggle dokonywanie wyboréw, ktore koncentruja sie
wylacznie na sobie samym, nigdy nie pozwala osiagnaé najwyzszego
poziomu szcze$cia ani nie zapobiegnie zalowi na koniec zycia. ,,Szcze-
$cie” moze odwracaé uwage od bardziej zywotnych zaje¢. Te za$ wy-
magaja ukierunkowania si¢ na wyzsze dobro — gléwne zyciowe cele,
o ktérych pisatem weze$nie;.

Najskuteczniejszym wedtug mnie sposobem przekierowania uwagi
z wlasnych pragnien na potrzeby innych jest stuzenie. Zmierzam do
tego, ze zamiast stuzy¢ sobie, stuzymy innym.

Stawanie si¢ bezinteresownym nie jest ¢wiczeniem intelektualnym
— nie staniesz si¢ takim, jedynie o tym mys$lac. Nie chodzi tez nawet
o konkretny czyn, taki jak wplata pieniedzy na cele charytatywne czy
przekazanie dar6w stowarzyszeniu w rodzaju Goodwill, cho¢ s3 to
cenne dzialania. Bezinteresowno$¢ jest cechg, ktora rozwija sie tylko
dzieki robieniu czego$ dla innych. Na poczatku starania te zdaja sie
bardziej wymuszone niz naturalne, lecz z biegiem czasu zaczyna sie
z nich wylania¢ prawdziwa bezinteresownos¢. Altruista stajesz sie
dzieki dziataniu. Przechodzisz od decydowania o stuzeniu do bycia stugg.

Rodzaj stuzby, ktéry sprzyja tej przemianie, moze nie mieé nic
wspolnego z Twoimi gtéwnymi Zyciowymi misjami. Ostatecznym ce-
lem jest pokonanie przeszkody w postaci egocentrycznego dazenia do
szczeécia, aby$ mogt skuteczniej realizowaé wazne dla Ciebie zadania,
lecz na poczatek wystarczy dowolny akt stuzenia, ktéry pomoze zabi¢

potwora egoizmu.
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Poméz innym ludziom poprzez osobiste zaangazowanie:

e odwiedz pacjenta w szpitalu,

e wydaj positki bezdomnym,

o wystuchaj bolaczek przyjaciela,

e zostan mentorem mtodych za posrednictwem organizacji takiej
jak Big Brothers Big Sisters,

e zajmij sie dzie¢mi zabieganych rodzicow,

e zostah darmowym korepetytorem,

e badZniczym dobry Samarytanin i poméz nieznajomemu zmie-

nié przebitg opone.

Dostrzegasz jaka$ potrzebe? Zaspokdj ja jeszcze dzis. Mozesz w ten
sposob odmienié nie tylko czyjes zycie, lecz takze wlasne.
Jesli cheesz poskromié potwora egoizmu, po prostu wyjdz i...

Zacznij komus stuzy¢.

Zapach zostat ze mng

Kiedy bylem duszpasterzem mtodziezy, wyjechalem do Ekwadoru wraz
z pie¢dziesiecioma uczniami szko6t §rednich, aby wspoméc tamtejsze
inicjatywy. W ciagu tygodnia pobytu pomagalismy w budowie szkoty,
remontowali$émy domy i realizowali$my inne praktyczne przedsiewziecia.

Jednego popotudnia dyrektor organizacji non profit, z ktérg wspét-
pracowali$my, poprosit nas o zajecie miejsc w autobusie — tego dnia
mieli$my robi¢ co$ innego. Jechaliémy dtuzszy czas, az opuscilismy
Quito i dotarli$my do jednego z miejskich wysypisk $mieci. Nie byto
to dobrze utrzymane wysypisko, jakie by¢ moze funkcjonuje na rubie-
zach Twojego miasta. Znajdowalo si¢ na otwartym polu, na ktére zrzu-

cano $mieci, zalegajace haldami wysoko i daleko, jak okiem siegnac.
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Gdy sie zatrzymali$my, dyrektor przyblizyl nam cel misji: ,,Dzi$
dostarczymy jedzenie tutejszym rodzinom i pobawimy sie z dzie¢mi,
ktore tu mieszkaja”. Wytlumaczyl nam, ze setki rodzin utrzymuje sie
z codziennego przetrzasania wysypiska w poszukiwaniu czegokol-
wiek przydatnego albo nadajacego sie na sprzedaz. Na og6t przynosi
im to marne grosze.

Dzialo sie to ponad dekade temu, a ja wcigz Zywo pamietam ostatni
krok, ktory wyprowadzil mnie z autobusu do innego $wiata. Do kofica
zycia nie zapomne brudnych buz dzieci z wielkimi okraglymi oczami
oraz ich niedozywionych cial. Wcigz mam w pamieci desperacje od-
malowujacy sie na twarzach rodzicéw, ktérzy robili, co w ich mocy,
zeby przetrwad. I przenigdy nie zapomne obrzydliwego, spotegowa-
nego prazacym stoficem smrodu tego $mietniska, ktére — co nagle
uswiadomitem sobie z cala moca — byto ich domem.

O to chodzi. O do$wiadczenie, ktérego nie da sie przezy¢, czytajac
ksiazke, odwiedzajac strone internetowa czy nawet wypisujac czek.
Na calym $wiecie s3 dzieci, ktére mieszkaja na wysypiskach i szukaja
jedzenia albo aluminiowych puszek na sprzedaz w punkcie skupu.
Czym innym jest czytanie o tego rodzaju realiach i §wiadomo§¢ ist-
nienia takich sytuacji, a czym$ zupelnie innym ujrzenie prawdy na
wlasne oczy, wyczucie jej wlasnym nosem i branie dzieci za rece. Wta-
$nie na tym polega efekt wychodzenia poza swoja strefe komfortu, by
pomoc blizniemu.

Tamtego popotudnia stalem si¢ innym cztowiekiem. Wystarczyt
prosty akt dostrzezenia cudzych potrzeb i stuzenia.

Ale nie musisz wybieraé sie na drugi koniec $wiata, aby zakasa¢ re-

kawy i komu$ poméc.
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Zycie petne dobroci

Dion Mitchell dorastal w poblizu Toledo w stanie Ohio i Zyto mu sie
do$¢ wygodnie. W dziecinistwie i wezesnej mtodosci nieczesto miat
kontakt z ubogimi ludZmi. Rodzice Diona nie mieli w zwyczaju regu-
larnego pomagania potrzebujacym, lecz w kazde Swieto Dzigkczynie-
nia z nieznanych mu powodéw dostarczali positki ubogim ludziom
z ich miasteczka, ktorych nie staé byto na jedzenie.

Opowiadajac mi o tym, Dion szybko przekalkulowat co§ w glowie:

— Wydaje mi sie, ze robili$émy to tylko przez sze§¢ lat i za kazdym
razem trwalo to moze ze dwie godziny. Lacznie przeznaczylem wiec
na to dwanascie godzin zycia. Ale wiesz co, Joshua? Odwiedzanie tych
ludzi w Swicto Dzickczynienia jest jednym z najjaskrawszych wspo-
mnief z mojego dziecinstwa. Patrzenie naich zycie i uczucia zwigzane
z dawaniem stworzyly zyzny grunt pod stuzenie innym na wieksza
skale, gdy dorostem.

Stuzba nas odmienia.

Akty stuzenia innym, ktére przyczyniajg sie do zmian w naszych
sercach, nie muszg by¢ niczym wymys$lnym — mozna ich dokonywaé
na calym $wiecie, takze tuz za rogiem w naszych rodzinnych miastach.
Po raz kolejny odwotam sie do badan naukowych.

Emily Esfahani Smith, autorka ksiazki Zrajdz w zyciu sens, w felie-
tonie dla ,,New York Timesa” napisata: ,,Koncepcja, zgodnie z ktérag
zycie majace sens musi by¢ niezwykte lub sie takim wydawaé, nie tylko
traci elitaryzmem, lecz jest po prostu bledna (...). Przekonatam sie, ze
wyzszy sens zycia rzadko idzie w parze z jego wyjatkowoscig. Chodzi
o zwyklych ludzi zyjacych z godnoscia”. W swoim artykule przytoczyta
wyniki dwoch badan, ktére pokazuja, ze bezinteresownosé przyczy-
nia si¢ do lepszego zycia. W jednym z owych badan stwierdzono, ze
obowiazki domowe nastolatkéw moga mie¢ korzystny wplyw na ich
samopoczucie, poniewaz przyczyniaja si¢ do czego$ wiekszego niz za-

spokajanie samolubnych potrzeb. W drugim badaniu naukowcy doszli
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do wniosku, ze dziatania egocentryczne sprawiaja przyjemnos$é w ich
trakcie, lecz ten pozytywny wplyw nie utrzymuje sie w dtuzszej per-
spektywie. Dla odmiany czyny bezinteresowne, nawet tak proste jak
poprawienie humoru przyjacielowi, majg przeciwne wiasciwosci —
ich pozytywny efekt jest dlugotrwaly®.

Bezinteresowno$¢ skutkuje wigksza ogdlng satysfakeja z zycia.

Bezinteresownos¢ skutkuje wicksza
0golng satysfakcja z zycia.

»Zycie dobre to zycie petne dobroci — podsumowata Smith —
i moze do niego dazy¢ kazdy, bez wzgledu na marzenia czy okolicz-
nosci™. Warto o tym pamigtaé. Sprawy wazne nie zawsze musza by¢
ambitnymi i odleglymi celami. Moga by¢ prostymi dziataniami, beda-
cymi w zasiegu nas wszystkich. Nawet te stanowia najlepszy sposéb
na wykorzystanie naszego czasu na ziemi, bo gdy kiedy$ wrécimy do
nich pamiecia, nie bedziemy zatowac.

Satyryk P.J. O’Rourke powiedzial: ,,Wszyscy chca ratowaé §wiat;

nikt nie chce poméc mamie w zmywaniu naczyt”'’. Pomézmy mamie.

Rados¢ pomagania

W naszej ankiecie Things That Matter zadali$my nastepujace pytanie:
,»Co na ogdt sprawia Ci wigksza rado$¢: spetnianie wlasnych pragnien
czy pomaganie innym?”. Bylem ogromnie ciekaw odpowiedzi. Na ile
rozpowszechnione jest przekonanie, ze stuzenie innym przynosi wiek-
sze szcze$cie niz egoizm? Ku mojej wielkiej rado$ci zdecydowana wigk-
sz0$¢, bo 60 procent respondentéw, wybrata odpowiedz: ,,Pomaganie
innym”. Mam nadzieje, ze Ty takze bys jej udzielit.
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Co na ogdt sprawia Ci wieksza rados¢: spetnianie
wiasnych pragnien czy pomaganie innym?
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Dane empiryczne potwierdzaja nieobce wigkszo$ci z nas intui-
cyjne poczucie, ze pomagajac innym, pomagamy takze sobie. Pozwole
sobie przytoczy¢ wyniki jeszcze tylko dwdch badan na ten temat, aby
potwierdzi¢ podszepty intuicji w kwestii znaczenia bezinteresownosci.

Badacze z Uniwersytetu Columbia postanowili sprawdzié, czy wspie-
ranie innych w polepszaniu ich emocjonalnego samopoczucia przy-
nosi korzy$ci takze pomagajacym. Przeprowadzili eksperyment przy
uzyciu anonimowej platformy internetowej. Za jej posrednictwem
uczestnicy mogli dzieli¢ si¢ opowie$ciami o stresujacych wydarzeniach
zyciowych, ale takze zapewnia¢ innym uczestnikom emocjonalne wspar-
cie w postaci opinii, wskazéwek i zachet. Wnioski? ,,Ci uczestnicy,
ktérzy bardziej angazowali si¢ w pomoc innym — w odréznieniu od
samego dzielenia si¢ problemami i oczekiwania na wsparcie — stali si¢
mniej przygnebieni” oraz ,pomagajac innym (...), mozemy polepszy¢

wlasne umiejetnosci regulowania emocji i uczuciowy dobrostan”!.
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Niezalezny psycholog tak skomentowat rezultaty tego badania na
tamach ,,Psychology Today™:

Wyniki pokazaly, Ze pomaganie innym w regulowaniu emocji prze-
ktada sie na wigksze korzysci emocjonalne i poznawcze u tych uczest-
nikéw, ktdrzy udzielali pomocy (...). Dalsze analizy wykazaly, ze
wynikajace z tego przewarto$ciowanie w zyciu ludzi wplyneto

takze na ich nastréj i subiektywny poziom szczgécia'?.

Krétko moéwiae, pomaganie innym w zdrowieniu emocjonalnym
sprzyja poprawie wlasnego zdrowia emocjonalnego.

W innym badaniu naukowcy z Uniwersytetu Pittsburskiego za-
proponowali 45 wolontariuszom mozliwo$¢ zrobienia czegos, co przy-
niostoby korzy$ci im samym, organizacji charytatywnej albo konkret-
nemu przyjacielowi w potrzebie. Po wykonaniu obrazowania mézgu
badanych naukowcy odkryli, ze ,,u tych uczestnikéw, ktérzy postano-
wili pom6c konkretnej osobie, nie tylko wzrosta aktywnosé dwoch
»osrodkow nagrody«, lecz takze spadfa aktywnoé¢ w trzech innych ob-
szarach, sterujacych fizycznymi reakcjami organizmu na stres, takimi
jak zmiany ci$nienia krwi i stany zapalne”. Innymi stowy, dzieki po-
daniu pomocnej dtoni drugiemu cztowiekowi ci badani stali sie szcze-
sliwsi i spokojniejsi®.

Dowody jasno wskazuja, ze egocentryczne dazenia nie daja oczeki-
wanego szczescia. Teraz wiemy juz, co moze nam to szczescie przynie$cé.

Jesli chcemy w petni spozytkowa¢ wlasny potencjal, musimy stuzy¢
innym, a Bé6g mi $wiadkiem, ze §wiat potrzebuje naszej stuzby.

Dom nedzy

Kilka lat temu, podczas pobytu w miescie San Salvador w Salwadorze,
odwiedzitem dom kobiety o imieniu Lucilia. Lokum miato wymiary

trzy na sze$¢ metréw. Lucilia byla wowczas czterdziestolatka, lecz
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z wygladu mogta uchodzié za osobe o dekade starsza, bo salwadorskie
storice i zyciowe stresy przedwczeénie postarzyly jej twarz. Mieszkata
w tym domu z dwiema cérkami w wieku pietnastu i trzech lat. Na po-
dworku krecilo sie kilka kur, co pozwolito mi sie domysli¢, ze Lucilia
sprzedaje jaja — zapewne tylko kilka dziennie — aby zarobi¢ troche
grosza na utrzymanie.

Roniac tzy, ktore sptywaly po jej umeczonej twarzy, Lucilia opo-
wiedziata mi histori¢ swojej pietnastoletniej corki Rachelle. Przez ostat-
nie dwa lata dziewczynka zyla ze $§miertelng chorobg, ktdra zaatako-
wala jej kosci. Przypadtoé¢ zdeformowala jej ciato i doprowadzita do
prawie catkowitej niepelnosprawnosci. Choroba wkrétce miata odebraé
zycie pieknej nastolatce, a ponadto przysparzata jej chronicznego, strasz-
liwego bélu. Dolegliwosci mozna byto ztagodzi¢ $rodkami przeciw-
bélowymi, dostepnymi choéby w aptece znajdujacej sie po drugiej stro-
nie ulicy. Ale jak wyjasnita mi Lucilia, rodziny po prostu nie sta¢ na
srodki, ktore usmierzytyby bol Rachelle w ostatniej fazie jej zycia.
Pieniedzy z kilku sprzedawanych kazdego dnia jaj nie wystarczato na
jedzenie i lekarstwa.

Serce §ciskalo mi sie z zalu z powodu tej dziewczynki i jej udreczo-
nej matki, ktéra nie byta w stanie poméc ukochanej corce.

Podczas naszej rozmowy na podtodze ciemnego i brudnego domu
zaczela si¢ rozgrywad inna scena. Gdy rozmawiali$my, trzyletnia Anna,
druga cérka Lucilii, na chwile wyszta z pokoju, a potem wrécita z maty
torebka z mocno juz zuzytymi kredkami i ksigzeczka do kolorowania.
Anna usiadta na podtodze, wyciagneta z torebki dwie kredki i otwo-
rzyta ksigzeczke na pierwszej stronie — pokolorowanej juz wezeénie;.
Przewrdcita kartke, lecz i ten rysunek byt juz pokolorowany. Przewré-
cifa nastepng... nastepng... i nastepna... wszystkie rysunki byty juz
skoniczone. Anna miata tylko te jedna ksiazeczke i zapetnita ja juz cala.
Omal nie pekto mi serce. Jakze chciatbym pobiec do pokoju mojej
corkiiwyciggnac z szafki choé jedng z jej wielu kolorowanek, aby moc

podarowac ja tej wspanialej matej dziewczynce.
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Niewiele doswiadczen wywarto na mnie tak wielkie wrazenie jak
pietno nedzy, ktére widziatem tamtego ranka. Po raz enty zyczytem
sobie w my$lach, by ludzie optywajacy w dostatki czesciej dzielili sie
z tymi, ktérym brakuje srodkéw do zycia.

Nie jestem tak naiwny, by sadzi¢, ze do przerwania zakletego kregu
ubdstwa na naszym globie wystarczy, by ci lepiej sytuowani decydo-
wali si¢ posiada¢ mniej, a dawaé wigcej. Problem ubostwa jest podsy-
cany przez powazniejsze czynniki. Ale gdy odwiedzasz dom umie-
rajacej pietnastolatki, ktérej matki nie sta¢ na $rodki przeciwbdlowe
dostepne w aptece naprzeciwko; dom, gdzie mieszka mata dziewczynka
majaca tylko jedna, wykorzystang kolorowanke, czujesz zew dziata-
nia. Zaczynasz dziekowaé za przywilej mozliwosci dzielenia sie z in-
nymi. Uswiadamiasz sobie, ze historia Lucilii jest §cisle powigzana
z Twoja. Dochodzisz do wniosku, ze w zyciu nie da sie dazy¢ do spel-
nienia wiekszego niz to, jakie plynie z pomagania innym.

Chciatbym méc napisaé, ze tamtego dnia udato mi si¢ rozwigzaé
wszystkie problemy Lucilii, lecz §wiat nie jest tak urzadzony. Zrobi-
tem, co w mojej mocy. Gdy wrécilismy do naszego lokum w San Sa-
Ivador, wyciaggnatem z plecaka niewielka sume pieniedzy i przekaza-
tem j3 naszemu przewodnikowi. Poprositem go, by zadbat o kupno
Rachelle potrzebnych jej lekéw. Nie byto to wiele, ale nie miatem przy
sobie nic wiece;j.

A potem przychodzi szczeicie

Przestajac koncentrowaé uwage na sobie, nadajemy zyciu wigkszy sens,
a nasz wklad staje si¢ cenniejszy. Gdy stuzymy innym, nie troszczac
sie 0 to, co mozemy otrzyma¢ w zamian, doswiadczamy pigkna bez-
interesownej mitosci. A kiedy inwestujemy nasz czas i pienigdze w in-
nych, odkrywamy d3zenia cenniejsze niz otaczanie sie dobrami mate-
rialnymi, stawa, uroda czy seks.
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To wazna zmiana $wiatopogladowa. Nie tylko przyczynia si¢ ona
do wzrostu potencjalu pomagania, lecz takze pozwala doswiadczaé
coraz pelniejszego szczedcia.

Czeste zadawanie sobie pytania: ,,Jakie korzysci przyniesie to dzia-
fanie innym?” moze stuzy¢ jako wazny katalizator do zmiany naszego
podejscia do prawie wszystkiego, co robimy. Pozwala ono w jednej
chwili wej$¢ na wyzszy poziom szczescia.

Swa stuzbe innym zacznij skromnie. Potem rozszerz jej zakres.
A z biegiem czasu uczyn ze stuzenia zyciowy nawyk. Przekonasz sie, ze
bedziesz mial mniej powodéw do zalu, i pewnego dnia u§wiadomisz

sobie, ze na Twoim ramieniu siedzi ptak szczescia.
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Po co zyjesz i co jest w Twoim zyciu istotne — ale tak naprawde istotne?
Niemal kazdy cheialby w jakis sposéb zaakcentowaé swoje zycie. Zyé tak,

by nie mie¢ czego zalowac, jednoczesnie pozostawié po sobie co$, co mozna
nazwac spuscizng. Dla jednej osoby moga to by¢ dzieci wychowane na dobrych
i sprawiedliwych ludzi, dla kogo$ innego pozytywna zmiana w otoczeniu

albo pozyteczny wynalazek. Tylko ze wiekszos¢ z nas oddaje sie pogoni

za blahostkami oferowanymi przez mknaca codziennosé, cho¢ za kilka lat

nikt nie bedzie pamietal, jakim samochodem dzi$ jezdzimy albo w ktérym
sklepie sie ubieramy.

Ta ksigzka jest napisana dla Ciebie, jesli chcesz zidentyfikowaé przeszkody,
ktére odciggaja Cie od tego, co w Twoim zyciu jest naprawde wazne. Niekiedy
jest to strach, czasami nowinki technologiczne, pienigdze albo wspélczesna
miatka kultura i opinie innych ludzi. Tutaj znajdziesz inspiracje i praktyczne
podpowiedzi, w jaki sposéb uwolnié sie od tych dekoncentrujgcych bodzcéw

i skupié sie na tym, co dla Ciebie jest najwazniejsze. Dowiesz sie takze, jak
sobie z tym wyzwaniem radzg inni ludzie, przeczytasz historie prawdziwych
sukcesdw, a takze zapoznasz sie z wieloma przydatnymi éwiczeniami

i wskazéwkami. Od dzis mozesz zaczaé 2y¢ prawdziwym Zyciem!

Dzieki ksigzce:

- okreslisz, co dla Ciebie jest najwazniejsze

- zaczniesz powaznie traktowaé swoje najskrytsze marzenia

- dostrzezesz, jak pienigdze i dobytek modeluja Twoje poczucie szczesécia
- uéwiadomisz sobie, jak cudze opinie wplywaja na Twoje wybory

« porzucisz bledy z przeszlosci i wyniszczajace nawyki

Joshua Becker prowadzi serwis Becoming Minimalist, w ktérym inspiruje do
poprawy jakosci zycia dzieki pozbyciu sie niepotrzebnych rzeczy. Jest réwniez
autorem kilku bestsellerow ,Wall Street Journal”, ,USA Today", ,Publishers
Weekly". Stale wspélpracuje z ,,Forbesem”. Wraz z Zona i dzieémi mieszka

w Peorii w stanie Arizona.

Jak dotrze¢ do kresu dni, by nie mie¢ powodéw do zalu?
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