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Rozdziat 2 — Istota ulgi

2.1. Ulga mylona ze szczesSciem

»Szczescie to ulga po skrajnym napieciu”

- F. Scott Fitzgerald

Najwiekszg opisywang ludzka tesknotg jest szczescie. Kiedy pytasz ludzi czego
pragng, czego chcg - zazwyczaj ustyszysz: ,chce byé szczesliwy/a”. Przy czym szcze$cie
opisywane jest jako subiektywnie pozytywna ocena wtasnego zycia, jako udanego,
wartosciowego, sensownego. Czyli co czujesz Ty jako Ty, teraz.

Zamartwianie sie nalezy do jutra. Zal nalezy do wczoraj. Do dzisiaj nalezy
szczescie...
A co jedli szczesciem jest uczucie ulgi?

Pogon za szczesciem, czy poszukiwanie szczescia przewija sie w literaturze, muzyce
i filmie. Z tego ostatniego obszaru przywotam jeden: ,Jak dogonic szczescie?” (,,Hector
and the Search for Happiness”), w ktérym Simon Pegg wciela sie w role psychiatry,
ktory jest coraz mniej zadowolony z pracy, gdyz nie moze sprawic, zeby jego pacjenci
poczuli sie szczesliwi. Kiedy dociera do tego, ze on sam jest rownie mato szczesliwy
jak jego pacjenci postanawia wyruszy¢ w Swiat i dowiedzie¢ sie co sprawia, ze ludzie
czujg sie szczesliwi. Kazdego napotkanego cztowieka pyta czy jest szczesliwy.
Podrozuje do Paryza, Chin, Afryki i USA. Udaje sie min. Do profesora Coremana, ktéry
prowadzi badania nad emocjami i jest przekonany, ze warunkiem poczucia szczescia
jest to, by przestac¢ za nim goni¢. Wypowiada stowa ,Dgzenie do szczescia, czy moze
szczescie w dqgzeniu?”’

Jako dorosli dgzymy do tego, by poczué ponownie uczucie spetnienia z dzieciecych lat,
a wg. filmowego prof. Coremana to niemozliwe do osiggniecia oraz, ze szczescie nie
istnieje jako konkretny, niezalezny stan naszego umystu. Nie jest wynikiem naszych
celowych dazen, czy celowo obranego sposobu zycia. Twierdzi, ze szczescie wytania
sie jako efekt uboczny tego co robimy - naszej pracy, wysitku jaki podejmujemy,
naszego rozwoju i pomagania drugiej osobie. Metaforycznie rzecz ujmujac - trudno
jest ztapa¢ motyla gonigc za nim. Kiedy jednak pozostaniemy w gotowosci, bez



biegania za nim, jest spora szansa, ze wtasnie wtedy przysigdzie na naszym ramieniu,
gtowie czy rece. Innymi stowy - rob swoje i daj sie zaskoczy¢ szczesciu. Kiedy juz Cie
zaskoczy - przyjmuj je i zaptac za nie zgodnie z instrukcjg jakg podaje Richard Bach.
Wedtug niego , Najlepszym sposobem zaptaty za cudownq chwile jest cieszenie sie

”

niq”.

Chce zwrdcié Twojg uwage na to, ze kiedy kto$ méwi ,,chce byc szczesliwy” to oznacza
z duzg dozg prawdopodobienistwa, ze w momencie kiedy to wypowiada szczescia nie
czuje...

Skoro ULGA jest tym, co czujemy, kiedy przezwyciezamy uczucie niepokoju, stresu,
napiecia, braku - czyli jak juz wiesz, redukcjg nieprzyjemnego stanu, to pojawia sie we
mnie pytanie, ktére kieruje bezposrednio do Ciebie - czy tak naprawde poszukujesz
szczescia, czy moze zyjesz jednak w pogoni za ulgg?

Stawiam dolary przeciwko orzechom na to, ze wiekszo$¢ ludzi wcale nie pragnie
szczescia. To czego pragnie, to ulgi od obecnie odczuwanej udreki, czy tez
zaspokojenia jakiego$ braku, pustki, niedostatku. A jesli tak, to chce by mu/jej ulzyto
od czegos... A jak jest w Twoim wypadku? Jak teraz czujesz, czego tak
naprawde pragniesz i co jest Twoim dgzeniem? Nawet jesli do tej pory nazywalismy
to szczesciem, to czy po przeczytaniu tego akapitu zmienimy zdanie?

Rados¢ (synonim szczescia) odczuwamy kiedy sie spetniamy, robimy to co lubimy,
kochamy, co nas cieszy i karmi. Dotyczy to relacji z ludZzmi, przedmiotami, ktore
sprawiajg nam rado$¢ oraz relacji z sama/ym sobg. Oczywiscie jestesSmy rozni, roznig
nas potrzeby jakimi sie kierujemy na co dzien. W tych réznicach mamy co$ wspdlnego.
Kazda/y z nas karmi sie na co dzien przynajmniej dwoma wewnetrznymi gtosami. | nie,
nie moéwie tutaj o sumieniu. Mam na mysli gtosy, ktore zywig sie myslanymi przez
Ciebie stowami. Tak, ,myslanymi”. Nie musisz ich nawet gtosno wypowiadac -
wystarczy, ze pomyslisz.

Pierwszy z gtosow siedzi sobie na jednym z Twoich ramion, ewentualnie zajmuje jaka$
przestrzen z tytu gtowy i jest gtosem krytycznym. Dopada Cie za kazdym razem kiedy
popetniasz btad, kiedy chcesz sie na co$ odwazy¢, a on Cie od tego odwodzi. Skupia
sie na tym czy dobrze wypadniesz, nie przyznaje Ci prawa do btedu, a jesli juz go
popetnisz, to ustyszysz karzacy i oceniajgcy gtos. Krytyk oczywiscie chroni Cie przed
porazkg ibtedami, wiec powstrzymuje Cie od dziatania. Nie mozesz dziata¢, jesli
wszystko nie bedzie idealne czy perfekcyjne. A jak podziatasz i nie bedzie - to
oczywiscie krytyk zacznie swoj wewnetrzny wyktad. Doktada nam tez niemato zgryzot.
Bo w koncu kiedy krytyk sie wtagcza, do tego na caty regulator - to nie stychac juz wiecej
nic. Nie stychac¢ drugiego gtosu, ktéry wtasnie skulit sie na Twoim drugim ramieniu (lub
gdzie$ znikngt w Twojej gtowie). Ten drugi gtos to nasz Kibic, trzymacz kciukéw i
wspieracz. Kibicuje nam, wspiera, zacheca, docenia. Akceptuje i miesci w sobie



wszystko co w Tobie. Twoje ,zady i walety” (tak to zartobliwie opisuje jeden z moich
znajomych). Kibic wie i rozumie, ze nikt i nic nie jest doskonate. Nie ma takiej opcji.
Ty w zwigzku z tym tez nie musisz by¢ doskonaty/a i mozesz popetniaé btedy. Mozesz
okazac sobie czutosc i akceptowac swojg niedoskonatosé. Kibic Cie wspiera i dodaje
odwagi, a jak popetnisz btad, nie bedzie na ciebie krzyczat. Raczej ustyszysz czute:
,to nie koniec swiata. ChodZ pdjdziemy sobie razem poptakac”.

Domyslasz sie pewnie, ze zmierzam do tego, ze w zaleznosci od tego, ktory z gtoséw
dokarmiasz na co dzien, ten zyskuje na sile. Tym czesciej i gtosniej sie odzywa.

Jesli dokarmiasz krytyka, powiekszasz sobie codzienny stres i doktadasz napiec. By¢
moze catkiem nieswiadomie. Moze to taka rodzinna tradycja, by w imie bycia coraz
lepszym/g tak sobie dokopaé, zeby bolato. | by tym samym Twoim pierwszym
pragnieniem wcale nie byto uczucie szczescia, a ulgi. Jesli nie akceptujesz siebie,
to chcesz poczué ulge od braku, ktérego doznajesz. ,Zeby cho¢ raz ktos w zyciu mnie
w catosci zaakceptowat...” Styszysz ile braku zawiera sie w tych stowach? lle w nich
gtodu i jednoczesdnie napiecia? Jego redukcja nie bedzie szczesciem. Bedzie uczuciem
ulgi. Ufff... w koricu ktos...

Jesli krytykujesz siebie czesto i namietnie, co moze sie przejawia¢ min. w takich
stowach kierowanych do samej siebie:

Jak mogtam/em...”

, 0 ja gtupia/i”

,Beznadziejnie”

,Nie dos¢ dobrze”

,Niewystarczajgco”

,Nie nadaje sie”

to niestety w dtuzszym czasie mozesz doprowadzi¢ do nieszczescia zwanego
nienawiscig do samego/ej siebie. Kiedy zyjesz w takim stanie permanentnie - raczej
dazysz do uczucia ulgi od tego, co Cie gniecie, niz dgzysz do szczescia czy radosci.
Mozesz nawet nie rozpoznawac réznicy, gdyz... i tutaj zaryzykuje, ale moze warto, jest
spora szansa, ze nie do$wiadczytas/e$ szczescia. Nie wiesz jak ono smakuje i to co
rozpoznajesz jako chwilowe szczescie to wtasnie ulga od nieszczedcia, ktorym
sie karmisz...

Jesli przegladasz sie w zwierciadle, w ktorym wcigz widzisz raczej mroczne odbicie,
to wszystko co wynika z tych trudnych uczué jest pragnieniem doznania ulgi
w emocjonalnym cierpieniu. Ulzy Ci kiedy kto$ Cie w koricu doceni, pochwali, a nawet
zauwazy. Wszystko co sprawia, ze poczujesz sie nieco lepiej.

Wiele oséb marzy lub méwi do siebie (i wierzy w to gteboko) w taki sposéb: ,bede
szczesliwa/y kiedy ” i tu w puste miejsce mozesz wstawi¢ dowolne
zdarzenie. Kilka przyktadow: ,,zmienie prace”, , kupie nowq torebke”, ,bede miec¢ nowy
gadzet”, ,Szefowa mnie pochwali”. Zabiegamy o to wszystko, a kiedy dotrzemy



do tego miejsca, owszem odczujemy chwilowg ulge, jednak czy bedzie to szczescie?
Czy raczej ulga na balu przebierancow, ktora zaktada dla niepoznaki kostium
Z napisem ,,jestem szczesciem”.

Przyjrzyj sie doktadnie - szczescie i rados$¢ odczuwane sg w czasie terazniejszym.
Sg wynikiem tego co aktualnie robimy. Pojawiajg sie znienacka w konkretnym
momencie w czasie. Natomiast ani radosc, ani szczescie nie sg osadzone w przysztosci.
W przysztosci jest umiejscowione uczucie ulgi. Owszem, ulga pojawia sie w czasie
terazniejszym, po tym jak unikniemy czego$ niechcianego lub minie
niebezpieczenstwo. Jednak ulga dziata tez w czasie przysztym. W miejsce bardzo
iluzorycznego zdania ,kiedys bede szczesliwa/y” mozesz wstawié to realne ,kiedys
poczuje ulge”. Prosze oto ¢wiczenie dla Ciebie.

Zidentyfikuj swoje iluzoryczne zdanie , bede szczesliwa/y kiedy
| zapisz je w prawdziwej dla Ciebie formie.

Prawdziwe zdania bedg brzmiaty mniej wiecej tak:

¢ Kiedy w koncu bedzie mnie sta¢ na dom - poczuje ulge.
e Odczuje ulge, gdy bede miat/a najnowszy model X...
¢ Odetchne z ulgg, gdy bede modgt dotgczy¢ do waskiego grona...

A jesli zdania te beda dotyczyty radosci czy poczucia szczescia, to bedg brzmiaty tak:

e Czuje rados¢ z powodu dzisiejszego dnia, spedzanego w gronie bliskich. W tej
chwili, w tym momencie.

e Cieszy mnie fakt, ze moge tak siedziec¢ i patrze¢ w niebo.

e Czuje sie szczesliwa, kiedy trzymasz mnie za reke.

A nawet jesli odniesiemy je do pierwszych zdan z ulgg, to te prawdziwe z zawartoscig
radosci czy poczucia szczescia bedg brzmiaty tak:

e Czuje sie szczesliwa w domu, w ktérym mieszkam.
¢ Jazda moim samochodem sprawia mi nieopisang radosc.
e Czuje sie szczesliwa kiedy moge przebywac w gronie ludzi, ktérych bardzo cenie.

Anthony de Mello, hinduski jezuita, psychoterapeuta i mistyk t3gczacy
tradycyjng europejskg mistyke z myslg Dalekiego Wschodu, ktorego modlitwy,
metody, duchowe ¢wiczenia opierajgce sie na psychoterapii, psychoanalizie uwazane
sg za nowatorskie powiedziat kiedys tak:



,Wiekszosc¢ ludzi powie ci, Zze chcg wyjsc

z przedszkola, ale nie wierz im. Nie wierz im! Chca tylko, Zebys naprawit
ich zepsute zabawki. ,,Oddaj mi Zzone. Oddaj mi prace. Oddaj mi pienigdze.
Oddaj mi mojg reputacje, moj sukces”. Tego wtasnie chca; chcg wymienic
swoje zabawki. To wszystko. Nawet najlepszy psycholog Ci to powie,

Ze ludzie tak naprawde nie chca byc wyleczeni.

s

To, czego chcg, to ulga; lekarstwo jest bolesne’

- Antony de Mello

Lekarstwem bedzie zadbanie o siebie, wyciszenie gtosu krytyka na rzecz kibica,
zanurzenie sie w momentach, ktdre przynoszg szczescie, rezygnacja z pogoni
za szczesciem, po to by nie przegapiac szczescia kiedy sie pojawi. Ulga, to juz wiesz...

Mam nadzieje, ze dostrzegasz juz réznice pomiedzy pogonig za szczesciem (a raczej
jak juz ustalilismy wspdlnie - za ulgg), a poczuciem szczescia. Choc¢ jednym cytatem
pozwole sobie zasia¢ w Tobie drobng watpliwosc co do tego, czy naprawde jest jakas
roznica - takg sama jaka zasiatam w sobie. Wspierajgc sie stowami Williama
S. Burroughs: ,By¢ moze wszelka przyjemnosc jest tylko ulgq...” Czy to jednak sprawi,
ze poczujemy mniejszg radosc czy szczescie, jesli okaze sie by¢ ulgg od cierpienia? Nie
wartosciowatabym tego uniwersalnie, a raczej sktaniam sie ku temu by bardziej
uwaznie przyjrzec sie temu co naprawde odczuwamy.

| kiedy mysle o swoich chwilach szczescia, a takze o swoich pragnieniach, to robigc
uczciwie rachunek sumienia stwierdzam, ze w wielu moich marzeniach, celach byt
zapisany pomyst na to, ze w koricu poczuje ulge, cho¢ w ogdle tego tak nie nazywatam.
Nawet niekoniecznie myslatam, ze ,,w koricu bede szczesliwa”, a raczej uktadatam to
na potke z napisem MARZENIA. | tutaj zaczynam zasiewac kolejne watpliwosci. Na ile
nasze marzenia sg marzeniami, a ile w nich marzenia o uldze od tego, co obecnie
czuje, przezywam, czego doswiadczam. Jak myslisz?

Jesli szukamy szczescia myslagc, marzac, ze poczujemy sie lepiej, jesli zmieni sie ktos
inny lub zmienig sie okolicznosci, to mozliwe, ze kiedy dotrzemy do miejsca, o ktérym
tak bardzo marzymy, to poczujemy zadowolenie - jednak nie bedzie to trwaty stan.
Prawdopodobnie zniknie tak samo jak sie pojawito. Lubimy zy¢ iluzjg, ktora
podpowiada nam, ze poczujemy sie w koncu dobrze, kiedy swiat dookota nas bedzie
zgodny z naszym wyobrazeniem. Takie ,happily eter after”, czyli ,zyli dtugo
i szczesliwie”. Wychowani na bajkach, o pokonywaniu trudnosci, gdzie na koricu
pojawia sie szczeScie budujemy sobie wizje szczescia na koricu teczy. Problem polega



jednak na tym, ze wcigz niewiele bajek pokazuje pdzZniejsze codzienne zycie
krolewicza i krolewny jako instrukcji. Wiadomo tylko, ze skoro wzieli $lub, to juz
wszystko bedzie dobrze. Samo. A to sie samo nie robi, tylko my to szczescie mozemy
sobie wytworzy¢ codzienng pracg, a takze dostrzeganiem tego co faktycznie mamy.

Nie trzeba tej wizji szukaé tylko w bajkach. WeZzmy za przyktad wciaz jeszcze popularng
instytucje nie tyle matzenstwa, co $lubu. Slub i wesele to piekny moment, na ktéry
niektorzy czekajg ,,cate swoje zycie”. Przygotowania do tego wydarzenia sg zazwyczaj
intensywne i nawet kilkuletnie. Dobieramy z pieczotowitoscig dekoracje, muzyke,
jedzenie, zaproszenia, suknie $lubng i garnitur, lokalizacje, liste gosci. Spedzamy na
tym dziesigtki godzin. Zatrudniamy specjalistéw, ktérzy majg zabrac¢ o oprawe tego
dnia (lub tych dni) na wielu poziomach. Jednoczes$nie relatywnie mato par podobny
wysitek wktada w przygotowanie sie do wspdlnego zycia na lata. Zaktadajg, ze skoro
juz sg razem, mieszkajg razem, to po $lubie bedzie po prostu epicko. Ci Swiadomi
wiedzg, ze koktajl hormonalny odpowiedzialny za stan zakochania i pozadania
wyczerpuje sie i pozniej konieczne jest podejmowanie dziatan, ktére podtrzymajg ten
stan lub bedg go regularnie przywracac. | to jest obszar, ktérego w bajkach czy
komediach romantycznych nie oglagdamy.

Jesli zdecydujemy, ze moja rzeczywisto$¢ jest w porzadku, poniewaz ja sie czuje
dobrze - to zaczniemy o to swoje samopoczucie dbac. Z badan, a takze mojej pracy
z ponad tysigcem o0sob, z ktorymi pracowatam w oparciu o diagnoze potrzeb
narzedziem Reiss Motivation Profile wynika, ze im bardziej i petniej zadbamy o swoje
potrzeby, tym lepszym staje sie nasz swiat, a my stajemy sie lepszymi dla naszych
bliskich oraz ludzi, z ktérymi pracujemy. Niezaopiekowane potrzeby wywotujg w nas
frustracje, a ta moze sie dtugotrwale przerodzi¢ w niezadowolenie i ztos¢. Na innych.
Czasem te niezaopiekowane potrzeby prowadzg nas do poczucia apatii i tego, ze nic
nam sie nie chce. Dtugotrwate niezaopiekowania mogg prowadzi¢ do poczucia
wypalenia lub depresji. Na dalszych stronach tej ksigzki dostarcze Ci narzedzia, dzieki
ktorym zastanowisz sie nad tym jakie potrzeby mogg byc¢ dla Ciebie wazne.

Wiesz juz, ze zmian mozesz dokonywacé tylko w sobie, swoich emocjach, uczuciach,
postawach i przekonaniach. To jest poczatek wspdttworzenia Twojej osobistej
rzeczywistosci. Dla niektorych bywa trudny, ze wzgledu na strach, ze jesli zaczng by¢
Swiadome swoich potrzeb, to ryzykujg koniecznosé zmiany swojego zycia. Wtedy chca
szybkiej ulgi i rezygnuja z dokonywania dtugofalowych zmian. Poczucie szczescia, czy
zadowolenia z zycia w wyniku pracy nad swoimi potrzebami bedzie wtedy zalezne od
nas, a nie od tego co przyniesie nam nasza rzeczywistos¢. Tym bardziej, ze kiedy my
przejdziemy transformacje, nasza rzeczywistosc takze jej ulegnie.



To co warto sprawdzi¢ i zapamietaé:

Do sprawdzenia:

Pomysl o tym, czy dazysz do szczescia, czy jednak pragniesz poczuc ulge?
Zrdb swojg osobistg liste:

,bede szczesliwa/y kiedy

lub jesli wolisz w formie:

kiedy bede szczesliwa/y

Kiedy juz sporzadzisz swojg liste proponuje zamien stowo ,,szczesliwy/a” na wyrazenie
,poczuje ulge”. | sprawdz jak sie z tym masz.

Do zapamietania:

Szczescie i rados¢ sg odczuwane w czasie terazniejszym. Kiedy myslisz o przysztosci,
szanse na dazenie do szczescia bliskie sg zera. Za to masz 100% szans na to, ze chodzi
Ci o to by wreszcie poczuc ulge.

Szczescie i rados¢ pojawiajg sie wiasnie wtedy kiedy za nimi nie gonisz. Kiedy jestes$
i cieszysz sie tym co sie wydarza. Najprostszym i pewnym sposobem doswiadczenia
szczescia jest wspdtdzielenie go.

Wazne:

Wiele badan wykazato, ze kiedy ludzie przywiazujg zbyt duzg wage do witasnego
szczes$cia, do poszukiwania go (jak juz wiemy, chodzi o ulge) i moze to, jak na ironie,
prowadzi¢ do jeszcze wiekszego poczucia nieszczescia. Badania sugerujg kilka
przyczyn takiego stanu rzeczy. Jednym z wyjasnien jest to, ze ci, ktérzy oczekujg
szczescia tylko po to, by czuc sie rozczarowanymi (zwtaszcza w kontekstach, w ktorych
powinni czuc sie szczesliwi) sg bardziej narazeni na objawy depresyjne i pogorszenie
samopoczucia z powodu ich sktonnosci do obwiniania sie za to, ze nie czuja sie
wystarczajgco szczesliwymi. Wedtug swoich witasnych oczekiwan - powinni byé
bardziej. To rys perfekcjonistyczny. Tutaj nawet poczucie szczescia nie moze by¢
wystarczajgco szczesliwe...

Zaintrygowat Cie ten Rozdziat?

Chcesz wiecej?

Zamow ,Potege Ulgi” dla siebie juz dzis!
https://potegaulgi.pl/ksiazka

*Kopiowanie, przechowywanie w systemach udostepniania informacji czy rozpowszechnianie niniejszej publikacji w
catosci badz jej fragmentow w jakiejkolwiek formie oraz za pomocg jakichkolwiek $rodkéw (urzadzen
elektronicznych, mechanicznych, przeznaczonych do kopiowania, nagrywania czy innych) bez zgody autorki jest
zabronione.



