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ROZDZIAL 4.

Zacznij odrywanie

ESLI BEDZIESZ KIEDYKOLWIEK na Tajwanie, musisz koniecznie
] odwiedzi¢ Narodowe Muzeum Patacowe. Znajduje si¢ tam naj-

wigksza na $wiecie kolekcja chinskiej sztuki i artefaktéw. Ekspo-
zycja stala muzeum zawiera ponad siedem tysiecy przedmiotéw, od
tych najstarszych, pochodzacych z neolitu, czyli sprzed o$miu tysigcy
lat, po nowsze, z poczatkéw dwudziestego wieku.

Jesli to muzeum ma jaka$ wade, jest nig jego ogrom. Podczas jednej
wizyty mozna zwiedzi¢ zaledwie skrawek. Bez przewodnika zwiedza-
nie szybko zmienia si¢ w szybki marsz pomiedzy garnkami, rycinami
i wydrazonymi kawatkami skal. Konczy sie tym, ze wszystko wyglada
tak samo, a z calej wizyty najlepiej zapamietujesz barek z przekaskami.

Dlatego pewnego popoludnia, kilkanascie lat temu, aby skorzy-
sta¢ z muzeum jak nalezy, wynajalem przewodnika, ktéry mial mi
pokazac kilka stynnych dziel i wyjasni¢ ich artystyczne i filozoficzne
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znaczenie. Nie miatem pojecia, ze jedng uwaga mdj przewodnik udzieli
mi rady, ktéra by¢ moze zmieni moje zycie.

Patrzac na wielkg jadeitowa rzezbe Buddy z dynastii Qing, moj
przewodnik bezceremonialnie stwierdzil, ze to dobra ilustracja tego,
jak wschodnie widzenie sztuki r6zni sie od zachodniego.

— Jak to? — spytalem.

— O czym pomyslisz, kiedy poprosze cig, aby$ wyobrazit sobie
dzielo sztuki przed jego stworzeniem? — odpowiedziat pytaniem na
pytanie.

— Chyba o pustym pldtnie — odparlem.

— Wiasénie. To dlatego, ze wy, ludzie Zachodu, widzicie sztuke
jako co$ stworzonego z niczego. My na Wschodzie wierzymy, ze sztuka
juz istnieje, a naszym zadaniem jest jg jedynie odsloni¢. Staje si¢ wi-
doczna nie dlatego, ze co$ dodajemy, ale dlatego, ze zabieramy te ele-
menty, ktore nie sg sztuka.

Podczas gdy moim wyobrazeniem dziela sztuki przed jego stwo-
rzeniem byto puste pt6tno, wyobrazeniem mojego przewodnika, jak
mi powiedzial, byt nietkniety blok jadeitu, jak ten, ktéry ostatecznie
stal sie Budda, przed ktorym stali$my. Moje dzieto sztuki nie istnieje,
dopdki nie dodam wyobrazenia i farby. Jego juz istnieje, ale nie jest
widoczne, dopoki nie zabierze kamienia, ktéry w bloku jadeitu nie
byl czescia rzezby.

Ta metafora jest dos¢ oczywista w przypadku rzezby. Trudniej
jest, powiedzmy, w przypadku muzyki. Ale nie jest to niemozliwe.
Muzyk z Indii zapytal mnie kiedys, jak ,slysze muzyke” podczas
symfonii Brahmsa. Zapytalem, co ma na mysli; w koncu, przy orkie-
strze zfozonej z osiemdziesieciu pieciu 0sob, wystepujacej z gtosno-
$cig stu decybeli, ciezko jest nie stysze¢ muzyki. Odpowiedzial, ze
w jego glowie muzyka jest zagtuszana przez zbyt wiele osdb, grajacych
w tym samym czasie. To zasadnicza réznica pomiedzy zachodnia
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muzyka klasyczng, w ktérej dodaje si¢ dzwieki tak dtugo, az zabrzmi
»dobrze” (stad ogromna orkiestra w przypadku symfonii Brahmsa),
a klasyczng indyjska raga, w ktorej usuwa si¢ wszystkie dzwigki,
ktore zagluszaja ,,prawdziwa muzyke” (stad zespol ztozony tylko
z kilku wykonawcow).

Sztuka odzwierciedla zycie, jak zwykle. Na zachodzie sukces i szcze-
$cie przychodzg — jak nam si¢ wydaje — dzigki unikaniu strat i gro-
madzeniu wigkszej ilo$ci rzeczy: wigcej pieniedzy, wiecej osiagniec,
wiecej zwiazkow, wiecej doswiadczen, wiecej prestizu, wigcej obser-
wujacych, wiecej dobytku. Tymczasem wigkszos¢ filozofii Wschodu
ostrzega: taka zachtannos¢ prowadzi do materializmu i préznosci, co
utrudnia znalezienie szcze$cia poprzez zagluszanie podstawowej na-
tury cztowieka'. Musimy odrywa¢ fragmenty jadeitu naszego zycia,
dopdki nie odnajdziemy siebie.

Na Zachodzie kiedy si¢ starzejemy, generalnie sadzimy, ze po-
winni$my mie¢ wiele do pokazania z naszego zycia — wiele trofeow.
Wedlug bardziej wschodniego myslenia, jest odwrotnie. Kiedy sie¢
starzejemy, nie powinnismy zbiera¢ wiecej, aby siebie przedstawia,
a raczej zrzucac z siebie, aby prawdziwych siebie odnaleZ¢ — a w ten
sposob odnalez¢ naszg drugg krzywa. Stowami Lao Tzu, autora Tao
Te Ching, stworzonej w IV wieku przed Chrystusem:

Bytby czas zatrzymac je na wilasciwych miejscach

za pomocq bezimiennej, pierwotnej prostoty,

Ktéra sama moze powstrzymaé pragnienia ludzi.

Gdy pragnienia ludzi zostang powstrzymane, zapanuje pokdj,
A $Swiat uspokoi si¢ z wlasnej woli’.

Bylem na poczatku swoich badan do tej ksigzki, kiedy zetkngtem
sie z tg ideg, i calkowicie opanowata mojg wyobraznie. W koncu za-
czalem swoje zycie calkowicie zatopiony w sztuce, nie tylko jako
muzyk — moja mama byta zawodowg malarkg. W zwiazku z tym
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zawsze widzialem swoje zycie jako tworcze przedsiewziecie. To dla
mnie idealna metafora. Moje najszczedliwsze dni to te, ktdre zaczy-
naja si¢ jak puste pidtno, czekaja na to, aby wypelnic je pomystami
i tworczymi interakcjami.

Jednak po rozmowie z moim tajwanskim przewodnikiem, zasta-
nawiajac si¢ pézniej nad lekcja, ktérej mi udzielil, zrozumiatem, ze
zachodnia metafora moze nie by¢ ta wlasciwa, kiedy jestem w dru-
giej polowie mojego zycia. Tak wlasciwie to moze by¢ zawada w osig-
gnieciu szczedcia i satysfakcji.

Po piec¢dziesiatce moje zycie jest pelne dobr, osiagnigé, zwigzkow,
pogladow i zobowigzan. Zadalem sobie pytanie: ,,czy naprawde wla-
$ciwym wzorem na szcze$liwe Zycie moze by¢ dodawanie coraz wig-
cej, az umre?”. Oczywiscie, odpowiedz brzmi: nie. Jeszcze gorsze od
wrodzonej bezowocnosci tej taktyki jest to, ze z czasem staje si¢ ona
coraz mniej efektywna, bo nasza pierwsza krzywa sukcesu opada,
a zyski z naszych wysitkéw maleja.

Aby zej$¢ z pierwszej krzywej i wejs¢ na druga, zamiast dodawac
coraz wiecej do naszego zycia, musimy zrozumie¢, dlaczego to nie
dziala, i wtedy zacza¢ odejmowac.

Bucket list

Taktyka na szcze$cie, polegajaca na zdobywaniu i posiadaniu oraz
robieniu coraz wiecej i wigcej, ma swoja nazwe: bucket list, czyli lista
rzeczy do zrobienia przed $miercig. Jesli wpiszesz te fraze w Google,
wyszukiwarka wyswietli okolo osiemdziesigciu miliondéw stron. Jak
wiadomo, to lista wszystkich rzeczy, ktore chcesz zobaczy¢, zrobi¢
i zdoby¢, zanim umrzesz. To dokladnie taki sam pomyst, jak kolejne
pociagniecia pedzla, aby ukonczy¢ dzieto sztuki: zrob wszystko, co
jest na liscie, a uzyskasz spelnione i szczesliwe zycie.
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Znam wiele osdb, ktore stosuja te strategie, i nie watpie, ze Ty tez.
Wspominam czasem cztowieka, ktérego poznalem, kiedy jeszcze by-
tem nastolatkiem. Byl bardzo mtodym przedsigbiorcg z branzy opro-
gramowania, na skraju rewolucji, ktéra zmienita nasze zycia. Dora-
stal w biednej rodzinie i nigdy nie przebit si¢ zawodowo. Do czasu
tuz przed swoja czterdziestka, kiedy byl czescia zespotu, ktory doko-
nal wielkiego przelomu produktowego — stworzyl program znany
do dzi$. To uczynilo go bogatszym, niz wyobrazat sobie w najsmiel-
szych marzeniach.

Od tego momentu calg jego tozsamoscia byl ,,Czlowiek Sukcesu™:
osoba w najwyzszym stopniu wyjatkowa. Jednak aby pozosta¢ wy-
jatkowym, trzeba czego$ wiecej niz jednego przeboju. Uporczywie
tego czegos szukal, ale nie natrafil na zaden znaczacy zawodowy suk-
ces. Zwrdcil si¢ wigc w stron¢ swojej bucket list. Kupowal domy.
Kupowal samochody, dziesigtki samochod6éw. Kupowat gadzety, dzieta
sztuki i wszystkie drogie pierdotki, ktére mu sie spodobaly. Zakupy
przerosly jego mozliwosci cieszenia si¢ kupionymi rzeczami: w jadalni
urzadzil rodzaj skladzika na nieotwarte pudla pelne rzeczy. Obrazy
staly na podtodze, niepowieszone. Samochodami nikt nie jezdzit.

Powiedziat mi kiedys, cytujac z aprobata przedsigbiorce Malcolma
Forbesa: ,, Ten, kto umiera z najwiekszg liczbg zabawek, wygrywa™.
Pamigtam, ze pomyslatem: ,, Tak wtasciwie to ten, kto umiera z naj-
wiekszg liczbg zabawek, umiera”.

Sposob wykorzystania czasu oraz zwigzki odzwierciedlaly jego wy-
bory zakupowe. Nieustannie podrézowal, odhaczajac kolejne miej-
sca ze swojej listy: zamki w Niemczech, §wiatynie w Kambodzy, gory
lodowe w Arktyce. Robil mndstwo zdje¢, aby pokazaé innym, co wi-
dzial. Otaczal si¢ setkami ludzi, ktérych zaliczal do przyjaciol, cho¢
ledwie ich znal, ale miat z nimi zdjgcia. Kolekcjonowat ludzi.
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A jednak nie byl szczedliwy — przeciwnie. Bez konica przechwalat
sie swoim wielkim sukcesem sprzed lat — definicja swojego uprzed-
miotowionego ja — i wypatrywal jakiego$ nowego hitu, ktéry mogiby
wzmocnic jego wizerunek. Tymczasem jego rosnaca kolekcja przed-
miotéw, doswiadczen i ludzi pigtrzyta si¢ jako substytut sukcesu,
ktérego wyraznie pragnal. Jednak nigdy nie zaspokoil pragnienia.

To nie jest nowy problem. Poznajmy dwdch mezczyzn, ktérzy go
rozwigzali.

Od ksigzgt do medrcéw

Szlachetnie urodzony w 1225 roku Tomasz z Akwinu byt synem hra-
biego Landulfa z Akwinu i dorastal w rodzinnym zamku w miescie
Roccasecca, w srodkowych Wloszech. Brat Landulfa (wuj Tomasza),
Sinibald, piastowal stanowisko opata pierwszego klasztoru benedyk-
tynéw w Monte Cassino, co bylo nie lada prestizowa posada. Jako
potomek szlachetnego rodu, Tomasz miat dofaczy¢ do zakonu i za-
ja¢ miejsce wuja na tym pozadanym stanowisku.

Jednak Tomasz nie byl zainteresowany doczesna chwalg. W wieku
dziewietnastu lat oznajmit, ze chce wstapi¢ do nowo powstatego za-
konu zebraczego, dominikandw, zyjacej w ubdstwie grupy wedrow-
nych zakonnikéw. To, jak czul, byla jego prawdziwa tozsamos¢.
Musiat oderwa¢ zycie w dostatku wsrdd przywilejow, aby odnalez¢
prawdziwe ,ja”.

Jego rodzina nie chciala o tym stysze¢. Akwinczyk nie bedzie zu-
bozatym nikim! (Rodzice cze¢sto sprzeciwiaja sie dzieciom, prawda?)
W pewnym momencie porwali go nawet od dominikanéw i uwiezili
w zamku, gdzie trzymali go przez rok. Byl niewzruszony w swoim
postanowieniu, nawet pomimo niewoli. Aby zachwia¢ jego wiare,
bracia posungli si¢ do wynajecia prostytutki, by uwiodta Tomasza.
Wygonit ja z palacu pogrzebaczem.
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Jego rodzina ostatecznie skapitulowala, a on rozpoczal prace jako
uczony klauzurowy, tworzac wiele dziet filozoficznych, ktére uczynity
go wielce szcze$liwym®. Nie tylko wybral boskie spelnienie ponad
doczesna wyjatkowos¢, ale stal si¢ ekspertem w tej dziedzinie. Jego
zdaniem ludzie, ktorzy decyduja si¢ na doczesng $ciezke, wybierajg
»substytuty Boga”: bozki, ktére uprzedmiotowiaja batwochwalca
i nigdy nie zaspokojg pragnienia szczescia’. Nawet jesli nie jeste$ wie-
rzacy, jego lista brzmi prawdziwie, jak bozki, ktore nas przyciagaja.

Sa to: pienigdze, wltadza, przyjemnosé i honor.

Ostatni z czterech, honor, jest by¢ moze najmniej oczywistym spo-
$réd przedmiotéw niezdrowego przywiagzania. W dzisiejszym $wie-
cie honor ma bardzo pozytywne konotacje. M6j syn jest w Korpusie
Piechoty Morskiej, ,,stuzy z honorem”. Nie to jednak §wiety Tomasz
mial na mysli. U niego honor odnosi si¢ do stawy — do bycia zna-
nym przez wielu. Zanim jednak odrzucisz go jako nie Twoj problem
(»Nie zalezy mi na byciu stawnym!”), chodzi takze o podst¢pnych
kuzynow stawy: prestiz i uznanie — przychylne zainteresowanie
ludzmi, ktérzy ,,co$ znaczg”. Wielu Czytelnikéw, ktdrzy odniesli suk-
ces, ale odczuwajg niepokdj, jest faktycznie bardzo przywigzanych do
zawodowego czy spolecznego prestizu.

Swiety Tomasz twierdzil, ze te bozki pozostawiajg nas niezado-
wolonymi, poniewaz to nie ich potrzebujemy jako kompletne osoby.
Sq falszywa walutg dla naszego wyjatkowego, uprzedmiotowionego
»ja~. Tak ujmuje sprawe pieniedzy:

W pragnieniu bogactwa i jakichkolwiek tymczasowych débr
(...), kiedy juz je posiadamy, gardzimy nimi i dazymy do kolej-
nych (...). To dlatego, ze lepiej zdajemy sobie sprawe z ich nie-
wystarczalnoéci, kiedy je posiagdziemy: a to pokazuje, ze s3 nie-
doskonale, najwyzsze dobro nie na tym polega®.
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Innymi stowy, nie przynosza satysfakeji. Swiety Tomasz tak
samo traktuje wladze, przyjemnos¢ i honor, konkludujac w kazdym
przypadku, ze nie s3 w stanie dostarczy¢ nam tego, czego pragnie
nasze serce.

Jednak $wiety Tomasz nie tylko o tym rozprawial — pamietajmy,
on tym zyl. Osiagnal prawdziwa wielko$¢, rezygnujac z ziemskiej
definicji wielkosci, odrywajac ziemskie nagrody, aby odnalez¢ istote
swojego »ja”. Gdyby $wiety Tomasz zostal wypasionym benedyktyn-
skim opatem, jedynym dowodem jego istnienia bylby wpis na liscie
opatow ze $redniowiecza, a jedyng osobg, ktdra znataby jego posta¢,
bylby doktorant piszacy niszowa rozprawe doktorska’. Zamiast tego
jest znany jako najwybitniejszy filozof swoich czasow, ktéry mial
ogromny wplyw na zachodnia mysl i na Kosciot Katolicki.

Madros¢ swigtego Tomasza mozna zastosowaé w praktyce, aby
zrozumie¢, co my musimy odrzucié, by odnalez¢ szczescie. Mam dla
Ciebie gre towarzyska, ktérg nazwalem ,,co jest moim bozkiem?”.
Polega ona na tym, zeby zrobi¢ ranking czterech przedmiotéw przy-
wigzania wedlug $wietego Tomasza; w zaleznosci od tego, jak duza
maja nad Toba kontrolg, zaczynajac od dotu, od tego, ktéry pociaga
Cie najmniej. By¢ moze nie lubisz mie¢ wladzy nad innymi — to nu-
mer cztery. A moze, cho¢ pieniadze s fajne, nie zamierzasz si¢ dla
nich zabija¢ — to numer trzy. I tak dalej... Mozliwe, ze bardziej pod-
stepna jest dla Ciebie przyjemno$¢. Panujesz nad nig, cho¢ Cie po-
ciagga — powiedzmy, ze to numer dwa. Pozostaje stawa czy prestiz,
czy uznanie... uzaleznienie od atencji innych... cos, czego troche si¢
wstydzisz, ale zawsze Cig pociaga i nigdy nie zadowala. To Twdj bo-
zek, a im wigcej go zdobywasz, tym bardziej stajesz si¢ przedmiotem.

Historia §wietego Tomasza nie jest ani wyjatkowa, ani specy-
ficzna dla Zachodu. Wezmy Siddharthe Gautame, ksigcia urodzo-
nego w 624 roku p.n.e., syna Suddhodany, wladcy rodu Siakjow,
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ktéry zyt na terytorium obecnego pogranicza Nepalu i Indii. Kiedy
matka Siddharthy zmarla zaledwie siedem dni po jego urodzeniu,
Suddhodana poprzysiagt chroni¢ syna przed nieszczg¢$ciami tego
$wiata. Zamknatl go wiec w palacu, gdzie spetniane byly wszystkie
jego potrzeby i zachcianki.

Siddhartha nie wychodzit stamtad, dopoki nie ukonczyt dwudzie-
stu dziewigciu lat, kiedy to, targniety ciekawoscia, poprosit woznice,
aby pokazal mu $wiat na zewnatrz. W przypalacowym miasteczku
spotkal starca — pierwszy przypadek starzenia, jaki kiedykolwiek
widzial. Woznica wyjasnil mu, ze wszyscy ludzie si¢ starzeja. Po po-
wrocie do patacu Siddhartha byt poruszony tym odkryciem i popro-
sil o drugie wyjscie.

Na swojej drugiej przechadzce spotkal mezczyzne wyniszczo-
nego chorobg, rozkladajace si¢ zwloki oraz religijnego ascete. Znow
byl przygnebiony chorobg i $miercig, ale skonsternowany asceta.
Czego ten mezczyzna poszukiwal, jesli nie doczesnych przyjemno-
$ci, ktorych ksigze doswiadczal w odosobnieniu? Odpowiedz woz-
nicy zmienila zycie Siddharthy: asceta, przez odrzucenie dobr docze-
snych, pragnal uwolni¢ si¢ od strachu przed choroba i §miercig, ktére
tak zafrasowaly Siddharthe.

Owladniety tym wszystkim, nastepnego dnia Siddhartha opuscit
swoje krolestwo, aby jako asceta na wlasnej skorze przekonac sie, jak
to jest mierzyc¢ si¢ z cierpieniem zycia. Spedzit kolejne szes¢ lat, zyjac
w ubostwie, odrzucajac wszystkie przyjemnosci, gtodzac sie i nara-
zajac na bol. Jednak zrozumienie nie nadeszlo. Pewnego dnia, pod-
czas jego Scistego postu, mloda dziewczyna zaproponowata mu miske
ryzu. Przyjal ja, po czym doznal ol$nienia — kluczem do uwolnienia
sie od zyciowych meczarni nie jest wyrzeczenie jako takie. Zjadl, na-
pil sie, wykapal, a potem usiadl pod drzewem Bodhi i poprzysiagl
sobie, ze nie ruszy sie, dopodki nie pozna prawdy.
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Prawda ukazywala si¢ Siddharthcie przez kilkanadcie nastepnych
dni — ze uwolnienie od cierpienia nie pochodzi z wyrzeczenia si¢
rzeczy z tego $wiata, ale z uwolnienia si¢ od przywigzania do tych rze-
czy. Droga Srodka trzyma sie z daleka zaréwno od ascetycznego eks-
tremizmu, jak i od folgowania przyjemnosciom, poniewaz i jedno,
i drugie to przedmioty przywiazania, dlatego prowadza do niezado-
wolenia. W momencie u§wiadomienia sobie tego Siddhartha stat
sie Budda.

Budda opracowat praktyczny przewodnik — Cztery Szlachetne
Prawdy — radzenia sobie z tymi klopotliwymi obiektami przywigzania.

Pierwsza Szlachetna Prawda. Zycie to cierpienie (dukkha w san-
skrycie) z powodu przewleklego niezadowolenia.

Druga Szlachetna Prawda. Przyczyng cierpienia jest pragnienie,
pozadanie i przywigzanie do przedmiotéw doczesnych.

Trzecia Szlachetna Prawda. Cierpienie moze zosta¢ pokonane przez
wyeliminowanie tego pragnienia, pozadania i przywigzania.

Czwarta Szlachetna Prawda. Drogg do wyeliminowania pragnie-
nia, zadzy i przywigzania jest podazanie magga, Szlachetna
Osmiorakg Sciezka Buddyzmu.

Przet6zmy te prawdy na jezyk naszego problemu: poprzez swoj
doczesny sukces nauczylem sie szuka¢ satysfakcji w ziemskich nagro-
dach, ktore ostatecznie sg niezadowalajace. Kiedy zdobede te nagrody,
bede cierpial niezadowolenie, jesli jestem do nich przywigzany, a cier-
pial jeszcze bardziej, kiedy przestane je zdobywac. Jedynym rozwig-
zaniem jest pozby¢ si¢ przywiazania i przedefiniowa¢ swoje pra-
gnienia. Dokonac¢ tego jest moja $ciezka do o$wiecenia — i do mojej
drugiej krzywej.

Zwrd¢ uwage, ze ani $wiety Tomasz, ani Budda nie twierdzil, ze
jest co$ z natury ztego w rzeczach doczesnych. Tak wlasciwie to s3-
dzili, Ze moga by¢ one wykorzystane dla wigkszego dobra. Pienigdze
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sa niezbedne do funkcjonowania spoleczenstwa i utrzymania rodziny;
wladza moze stuzy¢ innym; przyjemno$¢ daje zycie; stawa moze przy-
ciaggna¢ uwage do zrodet moralnego wzrostu. Ale jako obiekty przy-
wigzania — centrum zainteresowania w naszym zyciu i cele zamiast
$rodkow — po prostu nie moga przenies¢ nam glebokiej satysfakcji,
jakiej pragniemy.

Gonimy za naszymi ziemskimi przywigzaniami, pod gore swojej
pierwszej krzywej. Zaharowujemy sie¢ na $mier¢, aby zyska¢ ulotna
satysfakcje; a kiedy krzywa zaczyna opada¢, przywigzania powoduja
straszne cierpienie. Musimy pozby¢ si¢ przywiazan, aby moc prze-
skoczy¢ na drugg krzywa.

Satysfakcja i nauka

Zajelo to zaledwie dwa tysigclecia, ale wreszcie kultura popularna
i nowoczesne nauki spoleczne nadazyly za madroscia Siddharthy
i Tomasza z Akwinu i mogg poméc nam zrozumie¢ problem przy-
wigzania jeszcze lepiej.

Jesli znasz tylko jedng piosenke Rolling Stoneséw, prawdopodob-
nie jest to ich hit z 1965 roku, (I Can’t Get No) Satisfaction (,Nie
moge osiagna¢ satysfakeji”). To jedna z najpopularniejszych piose-
nek wszech czasow, nie dlatego, ze jest swietnym kawatkiem muzyki,
ale dlatego, ze wyraza prawde o zyciu. Gdzies$ gleboko w naszym
mozgu gadzim (doktadniej w uktadzie limbicznym), znacznie poni-
zej naszego poziomu $wiadomosci, satysfakcja jest definiowana ta-
kim przebiegle prostym réwnaniem:

Satysfakcja = Dostawanie tego, czego chcesz

Jest to tak niesamowicie proste, nawet dzieci je stosuja! Nie wie-
rzysz? Daj roczniakowi frytke, po ktdra siega, i patrz na jego ming.

83
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ODKRYWANIE NOWEJ MOCY

To mniej wiecej taka sama mina jak Twoja, kiedy ostatnio dostates
duzg podwyzke albo awans w pracy. Naprawdg tego chciales, pracowa-
te$ na to, a kiedy to dostales, nagroda jest gleboko satysfakcjonujaca.

Gleboko satysfakcjonujaca przez co najwyzej pare dni. I to jest
prawdziwy problem, prawda? Tytul piosenki powinien brzmie¢ (I Can’t
Keep No) Satisfaction (,Nie moge utrzymac satystakcji”). Wiemy
mniej wigcej, jak spelni¢ nasze pragnienie satysfakcji, ale jeste$Smy
beznadziejni w sprawieniu, aby byla trwala. To prawie jakby nasze
mozgi nie pozwalaly nam cieszy¢ si¢ czymkolwiek zbyt dtugo.

Doktadnie tak si¢ dzieje. Aby zrozumie¢ dlaczego, musimy wpro-
wadzi¢ pojecie ,homeostazy”, ktora jest naturalng sklonnoscig wszyst-
kich organizméw zywych do utrzymania stalych warunkow w celu
przetrwania. Termin zostal wprowadzony w 1932 roku przez lekarza
Waltera Cannona w jego ksiazce The Wisdom of the Body (,,Madros¢
ciala”), gdzie wykazal, ze u ludzi istnieja wbudowane mechanizmy
stuzace do regulacji temperatury i poziomoéw: wody, soli, cukru, biatka,
ttuszczu, wapnia i tlenu®.

Homeostaza utrzymuje nas przy zyciu, ale ttumaczy takze, jak dzia-
taja narkotyki i alkohol. Kiedy pierwszy raz pijesz mocnego drinka
lub wstrzykujesz sobie heroing, jest to ogromny szok dla Twojego
nieprzygotowanego organizmu, dlatego nalogowcy zawsze wzdychajg
za uczuciem pierwszego razu. Nie dotyczy to wylacznie twardych
narkotykow. Pamietam, jak pierwszy raz pitem kawe. Kiedy bytem
w szdstej klasie, rodzice mojego przyjaciela kupili ekspres do kawy
(to 1977 rok, wiec to nie byto byle co). Dorastalem w Seattle, wiec
poszlismy do Starbucksa — wtedy jedynego Starbucksa na $wiecie
— ikupiliémy funt (niecale pét kilograma) kawy i kazdy z nas wypit
osiem szotow espresso. Pamietam, jak wspinajac si¢ tamtej nocy na
dach jego domu, rozciglem sobie brzuch i strasznie krwawiac, my-
$latem o tym, jak wyrazne i piekne s3 gwiazdy.
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Tak samo mozesz uzyska¢ mini wersje tego doswiadczenia, kiedy
pierwszy raz danego dnia spozywasz jakakolwiek substancje uza-
lezniajaca. To dlatego Starbucks méwi w swoich reklamach o ,,tym
pierwszym lyku”.

Podczas gdy pierwszy tyk — albo dzialka, albo kreska — moze da-
wa¢ Ci przyjemno$¢, Twoj moézg wyczuwa zagrozenie dla rownowagi
i broni si¢ atakiem, neutralizujac wprowadzony narkotyk. Sprawia
tym samym, Ze nie da si¢ ponownie uzyska¢ wrazenia z pierwszego
razu. Moge pi¢ dzi$§ kawe caly dzien i nie ma mowy o wchodzeniu na
dach. Co wiecej, homeostaza powoduje efekt odbicia po przyjeciu
kazdej uzywki, od kaca po alkoholu, przez odstawienie heroiny, po
zmeczenie, kiedy kofeina przestaje dzialac.

Uzaleznienie to zasadniczo niewla$ciwe przystosowanie homeo-
stazy, kiedy mozg staje si¢ ekspertem w radzeniu sobie z nieustan-
nym atakiem na jego réwnowage. Podczas gdy pierwsze spozycie
alkoholu w wieku czternastu lat daje wielki, niesamowity odlot,
pierwszy drink danego dnia po latach naduzywania powoduje co
najwyzej krotki odjazd. A kiedy odjazd mija, czujesz si¢ okropnie.
Tymczasem Twdj mdzg cierpi z powodu ,,braku alkoholu”, wigc po-
trzebujesz alkoholu, aby poczu¢ sie ,normalnie”.

Takie same zasady dotycza Twoich emocji. Kiedy doznajesz emo-
cjonalnego szoku — dobrego czy ztego — Twdj mozg chece wrdci¢
do réwnowagi, cigzko jest wigc by¢ na haju lub w dotku zbyt dlugo.
Jest to prawdziwe zwlaszcza dla pozytywnych emocji, co ma ewolu-
cyjny sens dla przetrwania. Rados¢ ze znalezienia stodkiej jagody na
krzaczku Twojego jaskiniowego przodka nie mogla towarzyszy¢ mu
za dlugo, bo rozproszylby sie i nie zauwazyl zagrozenia ze strony ty-
grysa, ktory chetnie zjadlby go na obiad.

Wriasnie dlatego w przypadku sukcesu nigdy nie masz dos¢. Jesli
opierasz poczucie wlasnej wartosci na sukcesie, przesz od zwycigstwa
do zwyciestwa, aby nie czu¢ si¢ okropnie, to czysta homeostaza w akgji.
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Odlot spowodowany sukcesem neutralizuje si¢ szybko, zostawiajac
kaca. Wiedzac, ze wkrotce bedziesz znéw szukal odjazdu, Twoéj mézg
ostatecznie dopasuje si¢ do bazowego uczucia antysukcesu. Po ja-
kims czasie potrzebujesz cigglych dawek sukcesu, aby nie czu¢ si¢ jak
porazka. Taki stan my, specjalisci od nauk spotecznych, nazywamy
»bieznig hedoniczng”. Biegniesz i biegniesz, ale tak naprawdeg nie je-
ste$ blizej swojego celu — unikasz jedynie spadniecia spowodowa-
nego zatrzymaniem lub spowolnieniem.

Wréémy zatem do naszego wzoru i uaktualnijmy go, aby lepiej
to wszystko odzwierciedlal:

Satysfakcja = Nieustanne dostawanie tego, czego chcesz

Marchewka wiszaca przed Tobg to przelotne uczucie, ze Ci si¢
udato, cho¢ emocjonalnie biegniesz w miejscu na hedonicznej biezni.
A to jest znacznie gorsze — kiedy Twoje mozliwos$ci zaczynaja stab-
na¢, marchewka jest coraz dalej, chociaz Ty biegniesz szybciej niz
kiedykolwiek. W ten sposéb problem niezadowolenia poteguje pro-
blem schytku.

Kilka lat temu widzialem satyryczny rysunek, w ktérym starszy
mezczyzna na fozu $mierci mowil do swoich najblizszych w zalobie:
»Zaluje, ze nie kupitem wiecej pierdét”. Ludzie sukcesu czgsto nie
przestaja pracowaé, poniewaz chca powiekszaé swoj majatek, zbie-
rajac znacznie wiecej, niz mogliby wyda¢, i wiecej, niz chcieliby zo-
stawi¢ w spadku. Pewnego razu zapytatem bogatego znajomego, dla-
czego tak jest. Odpowiedzial, ze wiele ludzi, ktérzy stali sie bogaci,
wie, jak mierzy¢ swoja wlasng warto$¢ wylacznie w kwestiach mate-
rialnych, wigc pozostaja na hedonicznej biezni zarabiania i pozyski-
wania, rok za rokiem. Maja nadzieje, ze w koncu poczujg si¢ na-
prawde zadowoleni, szczesliwi i przez to — gotowi umrze¢.

Ale to nigdy nie dziala.

86
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Zacznij odrywanie

Zaktécenia w ewolucyjnej matrycy

Wedtug psychologii ewolucyjnej nasza tendencja walki o wigcej, wie-
cej, wiecej jest w pelni zrozumiata. Przez wiekszos$¢ czasu w historii,
znaczna cze$¢ ludzkosci byta na skraju $mierci glodowej. ,,Bogaty”
jaskiniowiec miat kilka zwierzgcych skor i grotow strzal ekstra, by¢
moze kilka zapasowych koszéw kukurydzy i suszonej ryby. Taka de-
finicja ,wiecej” dawala mu wigkszg szans¢ na przetrwanie srogiej zimy.

Nasz jaskiniowy przodek nie chcial jednak jedynie przetrwa¢ zimy,
mial wieksze ambicje. Chcial znalez¢ pare i mie¢ potomstwo. A co
sprawiloby, aby to byto mozliwe? Nie tylko posiadanie wystarczajaco
— nie, musial mie¢ wiecej niz go$¢ z jaskini obok, co uczyniloby go
lepszg partia.

To wyjasnia nasza dziwna, trwajaca cale zycie obsesje na punkcie
poréwnywania spofecznego opartego na pozycji i bogactwie. Kiedy
mowimy o satysfakcji z sukcesu, musimy rozwazy¢ co$ jeszcze: suk-
ces jest wzgledny. W koncu hierarchia spofeczna jest oparta na lu-
dziach z Twojego $rodowiska — geograficznego, zawodowego czy
wirtualnego. Znam ludzi, ktérzy maja setki milionéw dolaréw i czuja
sie jak porazka, poniewaz ich znajomi sa miliarderami. Niektorzy ce-
lebryci z Hollywood maja depresje, bo kto$ inny jest bardziej stawny.

Wszyscy doskonale wiemy, ze poréwnywanie spoleczne jest nie-
dorzeczne i krzywdzace — poruszylismy ten temat w poprzednim roz-
dziale — a badania to potwierdzaja. Naukowcy dowiedli, ze udziat
w wyscigu szczuréw powoduje niepokdj, a nawet depresje’. W ekspe-
rymentach, w ktérych badani mieli utozy¢ puzzle, najnieszczesliwsi byli
konsekwentnie ci, ktorzy zwracali najwigkszg uwage na to, jak wypa-
daja w stosunku do innych'’. Maly przyptyw przyjemnoéci, ktora w jed-
nej chwili czerpiemy z zazdros$ci innych, znika i pojawia si¢ nieszcze$cie
z powodu tego, Ze w nastepnej minucie mamy mniej niz kolejni. Ale
potrzeba posiadania wigcej niz reszta szarpie nas bez przerwy.

87
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ODKRYWANIE NOWEJ MOCY

Niestety czgsto mamy wrazenie, Ze nie mozemy przerwac gry
w poréwnywanie. Stad mamy kolejny wzoér:

Sukces = Ciggte posiadanie wigcej niz inni

Innymi stowy satysfakcja z sukcesu wymaga nie tylko tego, ze be-
dziesz ciagle biegt w miejscu na hedonicznej biezni, ale takze tego, ze
bedziesz biegl troche szybciej, niz inni biegng na swoich.

Jest jeszcze gorzej. Na swojej biezni nie tylko gonisz za czyms
w wielkim ¢wiczeniu z daremnosci. Jest cos, co goni Ciebie: porazka.
By¢ moze doskonale wiesz, ze tak naprawde na swojej biezni nie po-
ruszasz si¢ do przodu. Ale wiesz, ze je$li przestaniesz biec, skonczysz,
frunac do tyltu jak na jakim§$ okropnie $miesznym filmiku w social
mediach. To wydaje si¢ coraz bardziej prawdopodobne, zwazywszy
na nieunikniony spadek mozliwosci, ktéry oznacza, ze nawet bie-
gnac szybciej, stopniowo zostaniesz w tyle.

To oczywiscie powoduje strach, a zatem:

Porazka = Posiadanie mniej

Jeszcze bardziej potezny niz nasza potrzeba ,wiecej” jest nasz opor
przed ,,mniej”. Staramy si¢ unikna¢ strat jeszcze bardziej, niz osigga¢
zyski. Ta obserwacja przyniosta Nagrode Nobla w dziedzinie ekonomii
Danielowi Kahnemanowi z Uniwersytetu Princeton, za jego prace
wraz z Amosem Tverskym nad teorig perspektywy''. Teoria perspek-
tywy podwaza zalozenie, jakoby ludzie byli racjonalnymi agentami
i oceniali zyski i straty tak samo. Wedtug niej w rzeczywistos$ci strata
jakiej$ rzeczy wplywa na ludzi emocjonalnie znacznie bardziej niz
jej zyskanie.

Mamy co$, co Kahneman i Tversky nazwali ,,awersja do straty”,
dlatego media informacyjne wariuja, kiedy gielda traci dziesie¢ pro-
cent w poréwnaniu z tym, kiedy o dziesie¢ procent rosnie. To takze
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dlatego, jak pokazujg badania, tak bardzo nienawidzimy rozczaro-
wania, ze sktonni jeste$my i$¢ na cato$¢, byle tylko go unikngé¢'. Moj
niezyjacy ojciec na przykiad byl notorycznym pesymistg. Pamigtam
diuga wycieczke samochodem po wiejskich terenach Montany, kiedy
nagle oswiadczyl, ze prawdopodobnie skonczy nam si¢ benzyna i be-
dziemy musieli spedzi¢ noc w aucie na poboczu. Spojrzalem na wskaz-
nik paliwa i zobaczylem, ze zbiornik byt pelny wiecej niz w potowie.
Zapytalem go, dlaczego zawsze tak robi, ze zaklada absolutnie naj-
gOrszy scenariusz.

— Lepiej by¢ przyjemnie zaskoczonym niz rozczarowanym —
odpowiedzial.

Raz jeszcze — to ma ewolucyjny sens. Kiedy ludzie byli na skraju
$mierci glodowej — wiekszo$¢ historii ludzkosci w wigkszej czesci
$wiata przed rewolucja przemystowa — zysk byl mily, ale strata byta
potencjalnie $miertelna. Kto$ zakrada sie¢ do Twojej jaskini i zabiera
Twoje zimowe zapasy suszonego miesa z bizona, a Ty umierasz z gtodu.
Teoria perspektywy wyjasnia, dlaczego czujesz si¢ okropnie, kiedy
zgubisz zegarek, nawet jesli masz cztery inne. W swojej glowie mylisz
g0 Z Zapasami suszonego miesa.

Kieruje nami neurobiologiczny instynkt, nawet kiedy trwa do-
brobyt i demokracja, dzieki industrializacji, globalizacji i wolnemu
rynkowi. Mrozna zima nie jest juz, dzieki Bogu, §miertelnym zagro-
zeniem niemal dla nikogo w zindustrializowanym §wiecie — przy-
najmniej w wigkszo$ci miejsc — co z roku na rok staje si¢ coraz bar-
dziej prawdziwe. Jednak wcigz mamy potrzebe posiadania ,,wiecej”,
aby dobrze si¢ poczuc i zasygnalizowaé swdj sukces innym, i unika-
nia ,mnie;j”, by nie poczu¢ si¢ zle, nie do§wiadczy¢ strachu i wstydu.

Nie ma sensu we wspolczesnym zyciu traci¢ energii na posiada-
nie pieciu samochodéw, pieciu tazienek, czy nawet pieciu koszul, ale
my ich po prostu... chcemy. Neurobiolodzy odpowiadajg dlaczego®.
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Dopamina — neuroprzekaznik przyjemnosci stojacy za niemal
wszystkimi uzaleznieniami — wydziela si¢ w odpowiedzi na mysl
o zakupie nowych rzeczy, wygraniu pieniedzy, zdobywaniu wigkszej
wladzy czy rozglosu lub tez o posiadaniu nowych partneréw seksu-
alnych'*. Mézg ewoluowal, aby nagradza¢ nas za zachowania, ktore
utrzymujg nas przy zyciu i sprawiaja, ze przekazujemy dalej swoje
DNA. To moze by¢ anachronizm we wspdlczesnym $wiecie, ale taka
jest rzeczywistosc.

Problem polega na tym: réwnania z tego rozdzialu steruja wyrzu-
tami dopaminy dla krétkotrwalej przyjemnosci. Nie przynosza dtu-
gotrwalej satysfakcji. Sprawdza sie to szczegélnie wtedy, kiedy wcho-
dzimy w druga potowe naszego zycia. Wczesniej, gdy stosunkowo
malo posiadamy, a mamy duzo do udowodnienia, doczesne nagrody
moga by¢ tymczasowo satysfakcjonujace, jednak kiedy sie starze-
jemy, zaczynamy rozumie¢, ze satysfakcja nie trwa dlugo, i pojawia
sie Swiadomos¢ daremnosci. Tymczasem nawiedza nas strach, bo za-
czynamy zostawac w tyle. A zatem, jak zauwazyt psycholog Carl Jung
— ,co jest zwyczajnym celem mlodego czlowieka, w podesztym
wieku staje si¢ neurotyczng przeszkoda”.

Moja ulubiona ilustracja tego twierdzenia pochodzi od Abd al-Ra-
hmana III, emira i kalifa Kordoby w Hiszpanii, w X wieku. Al-Rahman
byt zyjacym w luksusie wtadcg absolutnym. Tak ocenit swoje zycie
w wieku lat siedemdziesieciu:

Rzadze juz ponad pigédziesiat lat w czasach zwycigstwa lub
pokoju; ukochany przez moich poddanych, budzacy postrach
wsrdd wrogow, szanowany przez sojusznikéw. Bogactwa i ho-
nory, wladza i przyjemno$¢ czekaly na moje skinienie, zadnego
innego ziemskiego blogostawienistwa zdawato sie nie brakowaé
mojej szczesliwosci®.
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Stawa, bogactwa i przyjemnosci przekraczajace wyobraznie. Brzmi
$wietnie, prawda? Jednak oto, co pisze dalej:

Starannie policzylem liczbe dni czystego i prawdziwego szcze-
$cia, ktore przypadly mi w udziale. Ich liczba to czternascie.

Lepsza matematyka

Podsumowujac, istnieja trzy wzory wyjasniajace zar6wno nasze
impulsy, jak i powody, dla ktérych nie mozemy osiaggnac trwalej
satysfakcji.

Satysfakcja = Nieustanne dostawanie tego, czego chcesz
Sukces = Nieustanne posiadanie wiecej niz inni
Porazka = Posiadanie mniej

Niezadowolenie jest chorobg, ktéra kaze nam goni¢ za doczesnymi
nagrodami na coraz wyzszym poziomie. Daremnos¢ osiagnigcia sa-
tysfakgji jest jednym z powoddw, dla ktérych zawodowy schytek jest
tak bolesny: zdesperowani, aby osiagna¢ wystarczajaco, aby by¢ za-
dowoleni, orientujemy sie, Ze zamiast tego si¢ cofamy. Powoli spa-
damy z hedonicznej biezni.

W glebi serca o tym wiemy, oczywidcie. Ale nawet z tg wiedzg
problem zdaje si¢ nierozwigzywalny. Jednym ze zdumiewajacych
dowoddw jest to, ze tworca terminu ,hedoniczna bieznia”, Philip
Brickman — uznany psycholog, odpowiedzialny réwniez za wyka-
zanie, ze wygrana na loterii nie przynosi trwalej satysfakcji — popet-
nit samobojstwo, skaczac z budynku po drugiej stronie ulicy od jego
biura, na Uniwersytecie Michigan'®. Albo wezmy przedsiebiorce,
Tony’ego Hsieha, zalozyciela pionierskiego sklepu internetowego
Zappos i autora bestsellera Delivering Happiness. Zmarl w wieku
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czterdziestu szesciu lat po dlugim okresie naduzywania narkotykéw
i innych zachowan autodestrukcyjnych. Co najmniej raz zadzwonit
na telefon alarmowy, grozac, ze dokona samookaleczenia'.

Jednak zanim stracisz jakakolwiek nadziej¢, mam dobre wiesci:
satysfakcja jest mozliwa, tylko nie ze starymi wzorami. Musimy usu-
na¢ caly te zfa matematyke i zamiast tego uzy¢ jednego réwnania,
ktore zawiera madros¢ Siddharthy, swigtego Tomasza i najlepszej
wspolczesnej nauki spoteczne;:

Satysfakcja = To, co masz : To, czego chcesz

Twoja satysfakcja to to, co masz, podzielone przez to, czego chcesz.
Zauwazyle$ réznice wobec innych réwnan? Wszystkie ewolucyjne
i biologiczne wzory skupiajg si¢ na liczniku — naszych ,masz”. Jesli
jeste$ niezadowolony w zyciu, pewnie tez to robites przez wszystkie
lata. Jednak to pomija mianownik réwnania — ,,chcesz”. Jesli zwigk-
szasz swoje ,masz’, a nie zarzadzasz swoimi ,,chcesz”, Twoje ,,chcesz”
beda mnozy¢ sie i rozrasta¢. Mozesz z fatwoscig by¢ coraz mniej za-
dowolony, idac w gére po drabinie sukcesu, poniewaz Twoje ,,chcesz”
zawsze przewyzsza Twoje ,masz”. A kiedy to zrobig, Twoja satysfak-
cja spadnie.

Widzialem to setki razy. Kto$ odnosi zawrotny sukces materialny,
ale jest coraz mniej zadowolony, im bogatszy i bardziej stawny sie
staje. Mercedes daje jej mniejsza satysfakcje w wieku lat pie¢dziesie-
ciu, niz chevrolet dawal w wieku trzydziestu. Dlaczego? Poniewaz
teraz chce ferrari. Nawet nie wie, co si¢ dzieje — po prostu zawsze
wraca na bieznig i zaczyna biec, biec, biec...

Swiat jest peten sprytnych sposobéw, aby Twoje ,,chcesz” eks-
plodowato bez Twojej wiedzy. Pamietaj, kiedy wciaz biegniesz na
biezni, inni ludzie robig pieniadze, bo Ty prébujesz zaspokoi¢ coraz
wieksze ,,chcesz” przez coraz wiecej ,masz”. Nikt nie jest bezpieczny.
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Przyznaje to nawet prawdopodobnie najbardziej oswiecony czto-
wiek na $wiecie, Jego Swigtobliwo$¢ Dalajlama. ,,Ostatnio czesto od-
wiedzam supermarkety”, méwi. ,,Uwielbiam je, mozna w nich zoba-
czy¢ tak wiele pieknych rzeczy. Kiedy patrze na wszystkie znajdujace
sie w nich artykuly, ro$nie we mnie pragnienie i pierwszy impuls
podpowiada mi: »Och, chce tego, i tego, i tego!«”".

To jest ztowieszcze. Korporacje nie s3 odpowiedzialne za nasza
satysfakcje; my jesteSmy. To oznacza koniec bezowocnych prob wy-
przedzania na biezni, stymulowanych przez nieustanne narazenie na
chwyty marketingowe. To oznacza wylaczenie biezni przez zarza-
dzanie swoimi ,,chcesz”. Stowami hiszpanskiego swietego Josemarii
Escrivy: ,,Najwiecej posiada ten, kto najmniej potrzebuje. Nie stwa-
rzaj sobie potrzeb”".

1. Spytaj ,dlaczego”, a nie ,,co”

Jesli jeste$ gotdw zarzadzaé swoimi ,,chcesz” — rozpoczaé odrywa-
nie — pierwszym krokiem jest pytanie, co dokladnie musisz oderwac.
A to rodzi inne pytanie: ,,Co jest moim dlaczego?”. Autor bestsellerow
i méweca Simon Sinek ludziom, ktérzy szukaja prawdziwego sukcesu
w pracy i zyciu, zawsze daje rade, aby znalezli swoje dlaczego™. Mowi
im, ze aby odblokowa¢ prawdziwy potencjal i szczescie, muszg wy-
razi¢ swdj gteboki zyciowy cel i odrzuci¢ dzialania, ktére temu celowi
nie stuza. Twoje dlaczego jest rzezba wewnatrz bloku z jadeitu.

Wigkszoé¢ ludzi po$wigca czas w swoim zyciu na co — nie patrza
ponad swoje pociagniecia pedzla na ptétnie. Na przyklad, czesto widze
siebie jako ,profesora college’u” albo ,goscia, ktory pisze ksigzki”
czy co$ takiego. Inni mogg skupia¢ sie wylacznie na co swojego co-
dziennego zycia. Wezmy ten e-mail, ktory dostalem od wzietej pie¢-
dziesiecioletniej dziennikarki.
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MJj najlepszy przyjaciel i ja czesto zadajemy sobie pytanie: ,,Czy
nie bedziemy zatowa¢, Ze nie cieszyliémy si¢ bardziej tym czasem
w naszym zyciu?”. Zgadzamy sie, ze bedziemy, a potem rozlg-
czamy si¢ i wracamy do tego szalenstwa. Nie sadze, aby ktokol-
wiek marzyl o szalenstwie, ale chcemy tadnych doméw i szkot,
i wakacji, i organicznej Zywnosci, i college’u, i kosciota, i kolonii,
i wtedy stajemy sie przywigzani do swoich okoliczno$ci.

Zastanéwmy sie, 0 czym ona pisze: wie, ze szczg¢écie pochodzi
z ignorowania tych rozpraszaczy. Ale jest to zbyt skomplikowane,
zbyt rewolucyjne dla naszego zycia, wiec nigdy nie zabiera si¢ za
zmiany, ktérych potrzebuje, aby osiagna¢ szczescie, o ktorym wie,
Ze go pragnie.

Tego samego dnia, kiedy otrzymalem t¢ wiadomos¢, dostalem inng,
od osoby w podobnych okolicznosciach zyciowych: pigédziesiecio-
kilkuletnig kobiete, odnoszaca sukcesy zawodowe, ktdra borykata si¢
z przywigzaniami. Ale nagle poczuta impuls, po $mierci swojego ojca.

Nie czuje [juz] potrzeby otacza¢ si¢ rzeczami... zwlaszcza po
tym, jak moj ojciec umart w swoim domu, a ratownicy niemal
nie mogli si¢ do niego dosta¢, tak bardzo dom byl przepelniony
rzeczami. To byla prawdziwa lekcja.

Do jej ojca nie mozna byto dotrze¢ w momencie jego $mierci
z powodu fizycznego zagracenia. Autorka maila zadala sobie pytanie,
czy do niej mozna dotrze¢, z uwagi na jej psychologiczne zagracenie
zyciem opartym na budowaniu wielkiego gtazu. To sprawito, ze za-
czeta odrzucac co, aby znalez¢ dlaczego.

Styszalem te historie wielokrotnie: ludzie nie zdaja sobie sprawy
ze swoich niezdrowych zyciowych przywigzan, dopoki nie do$wiad-
czg straty lub choroby, ktéra sprawi, ze skupia sie na rzeczach waz-
nych. Badania dowodzg, ze wigkszo$¢ 0sdb, ktore przezyty chorobe
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badz strate, doswiadcza wzrostu posttraumatycznego. Faktycznie,
chorzy na raka, ktérzy wyzdrowieli, maja wedlug badan wyzszy po-
ziom szczeécia niz dopasowane demograficznie osoby, ktdre raka nie
przeszly*'. Porozmawiaj z nimi, a przekonasz sie, Ze juz si¢ nie przej-
muja glupimi przywigzaniami, ktére im cigzyly, czy to dobytkiem,
czy obawg o pieniadze, czy bezproduktywnymi zwigzkami. Zagroze-
nie przedwczesnej utraty zycia przylozylo mlot pneumatyczny do ja-
deitu pokrywajacego ich prawdziwe ,ja” — dlaczego ich zycia.

Nie potrzeba jednak tragicznej straty albo zagrozenia dla zdro-
wia, aby rozpocza¢ ten proces. Poznatem ostatnio Luthera Kitahate,
piec¢dziesieciopigcioletniego przedsigbiorce z Kalifornii. Luther nie
jest bardzo stawny, ale stanowi uciele$nienie amerykanskiego snu:
jego rodzice to imigranci, ktérzy naciskali na niego, aby duzo si¢ uczyt,
ciezko pracowal i osiagnal sukces. Tak zrobil: zostal informatykiem
i zalozyl siedem firm. Przez cala swoja kariere uparcie biegl na biezni
sukcesu, gonigc za materialnymi nagrodami — i zdobywajac je tylko
po to, aby natychmiast by¢ niezadowolonym i zacza¢ znowu biec.

Wreszcie, w wieku piecdziesieciu lat, sfrustrowany i pusty w $rodku,
Luther zaczal pozbywac si¢ swoich ,,chcesz”.

— M6j moézg nie byl wezes$niej motywowany pasja, znaczeniem
i celem — powiedzial mi. — M6j mézg byt motywowany strachem.

Zajelo to kilka lat, ale w koficu Luther zrezygnowal ze swojej daw-
nej kariery i teraz uczy innych, jak odbudowaé — czy moze przebu-
dowa¢ — ich zycie. Spedza takze wiecej czasu z rodzing i rozwija
swoja duchowos¢. Oczywiscie ma mniej pieniedzy, wladzy i stawy.
Pierwszy raz jednak czuje si¢ zadowolony.

Luther z powodzeniem przeskoczyl na swoja druga krzywa po
tym, jak przestal dodawa¢, a zaczal odrywac. Jak to lakonicznie ujal:
»Uwielbiam swoje zycie”.
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Tez mozesz tak powiedzie¢, ale musisz zacza¢ odrywaé — zarza-
dza¢ swoimi doczesnymi ,,chcesz” — zanim minie czas. Pamietaj, im
diuzej je zostawiasz, tym nizej pociagnie Cie krzywa twojej inteligen-
cji plynnej i tym trudniejszy bedzie skok.

2. ,,Odwrotna bucket list”

Drugim sposobem, aby rozpocza¢ odrywanie, jest spojrze¢ na rady,
ktére dostajemy i ktore robig z nas niezadowolonego homo oecono-
micus, i postapi¢ dokladnie odwrotnie. Na przyklad, guru zaradno-
$ci czesto podpowiadaja, aby z okazji urodzin zrobi¢ inwentaryzacje
listy rzeczy do zrobienia przed $miercig i dzieki temu wzmocnic¢ swoje
doczesne aspiracje. Zrobienie listy rzeczy, ktore chcesz, daje chwi-
lowga satysfakcje, poniewaz stymuluje dopamine, neuroprzekaznik
pozadania. Jest to przyjemne.

Powoduje jednak przywigzania, ktdre, rosnac, powodujg nieza-
dowolenie. Pamig¢tasz mojego przyjaciela, o ktorym mowitem weze-
$niej, ktéry bezowocnie szukat satysfakeji, odhaczajac wszystkie punkty
z listy? Jak méwi Budda w Dhammapadzie: ,,Pragnienia kogo$, kto
jest w mocy nieuwaznego zycia, rozrastaja sie jak dziki powdj. (...)
Kim zawtladnie godne pozalowania, lepkie pragnienie, tego smutki
wzrastajg niczym trawa po deszczu”?*. Osobiscie zamiast tego posze-
dfem w przeciwnym kierunku, wypelniajac ,,odwrotna bucket list”, aby
sprawi¢, by pomysty z tego rozdziatu byly praktyczne i wykonalne.

Kazdego roku w swoje urodziny robie liste swoich doczesnych
»chcesz” i przywigzan — rzeczy, ktdre pasujg do jednej z kategorii swie-
tego Tomasza: pienigdze, wladza, przyjemnosé i honor. Staram si¢ by¢
catkowicie szczery. Nie wpisuje rzeczy, ktérych rzeczywiscie nie chce,
jak t6dz czy dom na Cape Cod. Przechodze¢ do swoich stabosci, ktore
zwykle dotycza podziwu innych. Wstyd sie przyznad, ale to prawda.
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Wyobrazam sobie siebie za pigc lat. Jestem szczesliwy i spokojny.
Ciesze si¢ zyciem w wigkszosci jego aspektow. Jestem zadowolony
i zyje zyciem celu i znaczenia. Wyobrazam sobie, ze méwie do swojej
zony: ,,Wiesz, musze powiedzie¢, ze jestem naprawde szczgsliwy
w tym momencie zycia”. Wtedy mysle o sitach, ktore w przysztosci sa
gléwnie odpowiedzialne za to szczgscie: moja wiara; moja rodzina;
moje przyjaznie; moja praca, ktora jest z natury satysfakcjonujaca,
znaczgca i stuzy innym.

Nastepnie wracam do swojej listy. Rozwazam, jak jej punkty kon-
kuruja z sitami mojego szczescia o czas, uwage i zasoby. Zastanawiam
sie, jak puste sa w poréwnaniu. Wyobrazam sobie siebie, jak po$wie-
cam swoje relacje i wybieram podziw obcych, i konsekwencje tego
wyboru dla mojego zycia. Majac to w pamigci, konfrontuje si¢ z buc-
ket list. O kazdym punkcie méwie: ,,To nie jest zle, ale nie przyniesie mi
szczescia i spokoju, ktorego szukam, i po prostu nie mam czasu zro-
bi¢ z tego mojego celu. Wybieram odcigcie si¢ od tego pragnienia”.

Na koncu wracam do listy rzeczy, ktore przyniosa mi prawdziwe
szczescie. Zobowiazuje sie dazy¢ do nich, korzystajac ze swojego
czasu, zaangazowania i energii.

To ¢wiczenie duzo zmienito w moim zyciu. Tobie tez moze pomoc.

3. Zmalej

Trzecia metoda, ktéra pomaga pokona¢ natég dodawania pociagnie¢
pedzlem do pelnego juz ptotna, to zaczaé skupiac sie na mniejszych
rzeczach w zyciu. Kandyd, satyryczna powiastka Woltera, opowiada
histori¢ mtodego i naiwnego bohatera i jego przygdd w towarzystwie
guwernera, niepoprawnego optymisty Panglossa®. Ta opowies¢ to po-
tworno$¢ za potwornoscia: wojna, gwalt, kanibalizm, niewolnictwo.
W pewnym momencie Pangloss zostaje poddany amputacji posladka.
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Ostatecznie bohaterowie osiadaja na malej farmie, gdzie odkrywaja,
ze kluczem do szczgscia nie jest splendor i stawa, a raczej skupienie
sie na matych przyjemnosciach. ,, Trzeba uprawia¢ swoj ogrodek”.

Satysfakcja przychodzi nie z gonienia za coraz wigkszymi rze-
czami, ale ze zwracania uwagi na coraz mniejsze. Buddyjski mnich
Thich Nhat Hanh wyjasnia to w swojej ksigzce Cud uwaznosci:
»Podczas zmywania naczyn powinnismy by¢ tylko zmywaniem na-
czyn, co 0znacza, ze zmywajac, powinnisémy by¢ w pelni swiadomi
faktu, Ze zmywamy naczynia”*. Dlaczego? Je$li myslimy o przeszto-
$ci albo przyszlosci, ,,nie zyjemy w chwili, w ktérej to robimy”. Albo
przezywamy przeszlos¢, ktora umarla, albo jesteSmy ,,wsysani w przy-
szto$¢”, ktdra jest zaledwie wyobrazeniem. Zatem tylko bedac uwaz-
nym, zyje si¢ naprawde.

Bylismy raz z zong w domu naszych bliskich przyjaciot, biesiado-
waliémy w ich ogrodzie. Zapadal zmierzch i poprosili nas, zebysSmy
zebrali si¢ wokot rosliny z matymi, nierozkwitnietymi kwiatami.
»Patrzcie na kwiaty”, poinstruowalo jedno z nich. Tak robilismy przez
jakie$ dziesie¢ minut, w kompletnej ciszy. W pewnej chwili kwiaty
nagle si¢ otworzyty, a robity to, jak si¢ dowiedzieliémy, kazdego wie-
czoru. Westchneli$my ze zdumieniem i radoscig. To byta chwila in-
tensywnej satysfakcji.

Jest jednak co$ interesujacego: w przeciwienstwie do tego szajsu
z mojej starej bucket list, tamta satysfakcja przetrwata. Tamto wspo-
mnienie wcigz przynosi mi rado$¢ — bardziej niz wiele z moich zy-
ciowych ,,0siggnie¢” — nie dlatego, ze bylo kulminacjg wielkiego
celu, ale dlatego, ze byl to maty, nieoczekiwany dreszczyk emocji.
Malutki cud, ktéry byl jak darmowy prezent.
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Patrzqgc w przéd

Poswigcitem ten rozdzial na zmieszanie z btotem pomystu, ze bucket
list przyniesie Ci cokolwiek innego niz niezadowolenie. Powiem jed-
nak jedng dobrg rzecz o konwencjonalnej bucket list: powoduje, ze
skupiamy sie na ograniczeniu czasowym i dzieki temu na tym, jak
dobrze czas wykorzystac. Ideg bucket list jest upewnic sie, ze nie do-
trzesz do swego konca i nie powiesz: ,,Nie jestem gotowy umrzec!
Nigdy nie lecialem balonem!” (nie wymyslitem tego przykladu — to
numer 6 na typowej liscie wedtug ankiety z 2017 roku)®.

Smier¢ jest najnormalniejsza, najbardziej naturalng rzecza w zy-
ciu, a jednak jestesmy zadziwiajaco ogarnieci w zachowywaniu sie,
jakby byla czym$ nietypowym czy wielkg niespodziankg. Kiedy po-
wiedzialem swoim studentom ostatniego roku, ktérzy w wigkszosci
sg przed trzydziestka, aby zastanowili si¢ nad tym, Ze zostalo im jesz-
cze piecdziesigt, maksymalnie sze$¢dziesigt Swigt Dzigkczynienia,
a dwadziescia, trzydziesci z rodzicami, wygladali na nieco zszokowa-
nych. Nie dotyczy to tylko mtodych ludzi — pamigtajmy: przecigtny
Amerykanin uwaza, ze ,podeszly wiek” zaczyna si¢ sze$¢ lat po tym,
jak przecietny Amerykanin umiera. Unikamy realistycznego mysle-
nia o dlugosci naszego zycia i czasie, ktdry nam pozostal, u$pieni fal-
szywym przekonaniem, ze mamy go mndstwo. To eliminuje naglaca
potrzebe zyciowych zmian, takich jak skok na druga krzywa.

Zaplanowanie konca jest zatem naszym nastepnym wyzwaniem

— i szansa.
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