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RODZINIE





Ten, który pragnie zwieěć do domu całe bogactwo Indii, musi 
nosić bogactwo Indii w sobie.

James Boswell Żywot doktora Samuela Johnsona

Nie ma drugiego obowiązku, który byĂmy tak bardzo lekce-
waĝyli, jak obowiązek bycia szczęĂliwym. 

Robert Louis Stevenson
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D o  C Z Y T E L N i K A

Projekt SzczęĂcie to sposób na zmianę ĝycia. Pierwszy etap 
stanowi przygotowanie, podczas którego ustalamy, co jest 

dla nas ěródłem radoĂci, co daje nam satysfakcję, w co się anga-

ĝujemy, ale równieĝ nazywamy to, co wywołuje poczucie winy, 
złoĂć, nudę i wyrzuty sumienia. Drugi etap Projektu SzczęĂcie 
polega na podjęciu decyzji, które przełoĝą się na konkretne dzia-

łania umoĝliwiające osiągnięcie szczęĂcia. Wreszcie najciekawsza 
częĂć projektu ļ realizacja postanowień.

Ksiąĝka ta jest historią mojego Projektu SzczęĂcie. Mówi o tym, 
czego próbowałam i czego zdołałam się nauczyć. Choć kaĝdy po-

winien stworzyć swój projekt, wydaje mi się, ĝe nie kaĝdy moĝe 
skorzystać z mojego doĂwiadczenia. Aby dopomóc czytelnikom 
w pracy nad Projektem SzczęĂcie, regularnie zamieszczam nowe 
wskazówki na swoim blogu. Stworzyłam równieĝ stronę inter-
netową Happiness Project Toolbox, na której znajdują się spraw-

dzone przeze mnie metody. Mam jednak nadzieję, ĝe najbardziej 
inspirująca okaĝe się ta ksiąĝka.

Poniewaĝ jest to mój Projekt SzczęĂcie i odzwierciedla moją 
szczególną sytuację, wartoĂci oraz zainteresowania, moĝna by po­
myĂleć: ķJeĂli kaĝdy ma swój niepowtarzalny sposób na szczęĂ-
cie, po co czytać o cudzych metodach?ĵ.



PR o J E K T  S Z C Z ę ś C i E

Podczas studiów nad szczęĂciem zwróciłam uwagę na zaska-

kującą prawidłowoĂć. otóĝ duĝo bardziej pomogły mi zapisy 
indywidualnych doĂwiadczeń niĝ prace zawierające uniwersalne 
zasady i cytujące najnowsze wyniki badań. Szczególnie cenię so-

bie informacje mówiące o tym, dzięki czemu poszczególne osoby 
osiągnęły szczęĂcie. Zwłaszcza ĝe kaĝde osobiste doĂwiadczenie 
jest prawdziwe, nawet jeĂli uwaĝamy, ĝe niewiele łączy nas z oso-

bą, która je przeĝyła. Nigdy nie przypuszczałam, ĝe dowcipny 
leksykograf z zespołem Touretta, dwudziestokilkuletnia Ăwięta 
chora na gruělicę, rosyjski pisarz ze skłonnoĂcią do hipokry-

zji oraz jeden z ojców załoĝycieli Stanów Zjednoczonych staną 
się moimi, jakĝe wartoĂciowymi, przewodnikami w drodze do 
szczęĂcia. 

Mam nadzieję, ĝe uda mi się zachęcić moich czytelników do 
próby osiągnięcia szczęĂcia. Bez względu na to, kiedy i gdzie 
przeczytają tę ksiąĝkę, będzie to dobry moment, aby rozpoczęli 
własny Projekt SzczęĂcie. 
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Z A C Z Y N A M Y

Z
awsze ĝywiłam cichą nadzieję, ĝe przezwycięĝę swoje ogra-

niczenia. Pewnego dnia przestanę nerwowo bawić się wło-

sami, nosić sportowe buty i codziennie jeĂć te same dania. Będę 
pamiętała o urodzinach przyjaciół, nauczę się Photoshopa, nie 
pozwolę córeczkom oglądać telewizji w czasie Ăniadania. Zacznę 
czytać Szekspira i częĂciej odwiedzać muzea. Będę więcej się 
Ămiała i ĝartowała. Zdobędę się na uprzejmoĂć na co dzień. Po-

zbędę się lęku przed prowadzeniem samochodu.
Pewnego kwietniowego poranka, który niczym nie róĝnił się 

od innych, doznałam olĂnienia. otóĝ doszłam do wniosku, ĝe 
mam duĝe szanse na to, aby zmarnować dane mi ĝycie. Kiedy 
zapatrzyłam się na zalaną deszczem szybę autobusu, dostrzegłam 
przeĂlizgujące się po niej lata. ķCzego właĂciwie oczekuję? ļ spy-

tałam samą siebie. ļ ChybaĮ chciałabym być szczęĂliwaĵ. Cie-

kawe, ĝe nigdy wczeĂniej nie zastanawiałam się nad tym, co czy-
ni mnie szczęĂliwą ani w jaki sposób mogę osiągnąć szczęĂcie.

Prawdę mówiąc, naleĝę do osób, które mają wiele powodów 
do radoĂci. PoĂlubiłam Jamiego, wysokiego, ciemnowłose-

go, przystojnego męĝczyznę mojego ĝycia. JesteĂmy rodzicami 
dwóch zachwycających córeczek: siedmioletniej Elizy i rocznej 
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Eleanor. Po rezygnacji z praktyki prawniczej zostałam pisarką. 
Mieszkam w moim ulubionym mieĂcie, Nowym Jorku. utrzymu-

ję bliskie relacje z rodzicami, siostrą i teĂciami. Mam przyjaciół. 
Jestem zdrowa. Nie muszę jeszcze farbować włosów. A mimo 
to często złoszczę się na męĝa lub faceta od kablówki. Załamują 
mnie nawet niewielkie zawodowe niepowodzenia. Tracę kontakt 
ze starymi przyjaciółmi, łatwo wyprowadzić mnie z równowagi. 
Cierpię na napady melancholii, brak poczucia bezpieczeństwa 
i apatię. Dręczą mnie wyrzuty sumienia.

Kiedy tak spoglądałam przez zalaną deszczem szybę, ujrza-

łam kobietę, która przechodziła przez ulicę. Była w moim wieku, 
w jednej ręce niosła komórkę, jednoczeĂnie przytrzymując sobie 
parasol, drugą pchała wózek z dzieckiem ubranym w płaszczyk 
przeciwdeszczowy. uderzyło mnie nasze podobieństwo. ķoto ja 
ļ pomyĂlałam sobie. ļ Ja teĝ popycham spacerówkę, mam ko-

mórkę, apartament, sąsiadów. Teraz, jak co dzień, siedzę w auto-

busie, który przejeĝdĝa przez Central Park. oto moje ĝycie, nad 
którym specjalnie się nie zastanawiamĵ.

Nie cierpię na depresję ani teĝ na kryzys wieku Ăredniego, ale 
na marazm wieku Ăredniego, powracające poczucie braku zado-

wolenia i niedowierzanie: ķCzy tak miało wyglądać moje ĝycie?ĵ, 
które ciągle w sobie czuję, otwierając poranną gazetę albo siada-

jąc do sprawdzania poczty. ķCzy to naprawdę ja?ĵ. Z przyjaciółką 
często ĝartujemy na temat doznania, które nazwałyĂmy mitem 
pięknego domu, czasem bowiem, podobnie jak w piosence Da-

vida Byrneĳa Once in a Liftime, szokuje nas myĂl, ĝe nasze ĝycie ķto 
nie jest mój piękny domĵ.

ķCzy tak to właĂnie wygląda? ļ wciąĝ się zastanawiam i za-

wsze odpowiadam tak samo: ļ Tak, tak to właĂnie wyglądaĵ.
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za c z ynamy

Chociaĝ niekiedy odczuwam brak zadowolenia i mam poczu-

cie, ĝe coĂ mnie omġa, staram się nie zapominać, jaką jestem 
szczęĂciarą. Kiedy budzę się w Ărodku nocy, a często mi się to 
zdarza, chodzę po domu, patrzę na Ăpiącego męĝa i córeczki za-

rzucone pluszowymi zwierzątkami, z ulgą myĂląc, ĝe jesteĂmy 
bezpieczni. Mam wszystko, czego moĝna chcieć, a mimo to grzęz­
nę w ĝałosnych narzekaniach i kolejnych kryzysach. Znuĝona 
zmaganiami z własną naturą nie uĂwiadamiam sobie bogactwa, 
które posiadam. Nie chcę myĂleć, ĝe to, co mam, po prostu mi 
się naleĝy. od lat przeĂladują mnie słowa znanej pisarki Colette: 
ķJakĝe wspaniałe miałam ĝycie! Szkoda, ĝe tak póěno je doceni-
łamĵ. Nie chcę pod koniec ĝycia, albo doĂwiadczona tragicznym 
wydarzeniem, spojrzeć za siebie i stwierdzić: ķBoĝe, jaka byłam 
szczęĂliwa, dlaczego tego nie doceniałam?ĵ.

Muszę o tym pomyĂleć juĝ teraz. Ale jak zmobilizować się do 
tego, aby kaĝdego dnia odczuwać wdzięcznoĂć za to, co mam? 
Jak wyznaczyć sobie wyĝsze standardy jako ĝona, matka, pisar-
ka, przyjaciółka? Jak nie przejmować się powszednimi niedo-

godnoĂciami? Ledwie pamiętam, ĝeby kupić pastę do zębów, 
więc jakim cudem wdroĝę w codzienne ĝycie te szczytne zało-

ĝenia?
Autobus z trudem przebġał się przez korek, a ja z trudem do-

trzymywałam kroku swoim myĂlom. ķMuszę się do tego zabrać 
ļ tłumaczyłam sobie. ļ Jak tylko znajdę trochę czasu, opracuję 
własny sposób na szczęĂcieĵ. Ale jak go znaleěć? CodziennoĂć 
tocząca się nieubłaganym rytmem nie pozwala nam zastanawiać 
się nad tym, co liczy się najbardziej. Raz po raz ulegałam ponęt-
nym wizjom malowniczej, smaganej wiatrem wyspy, gdzie o po-

ranku spacerowałabym po plaĝy, zbierałabym muszelki, czytała 


