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CZESC PIERWSZA. ZAL ODZYSKANY

1. SZKODLIWE PRZEKONANIE O ZYCIU BEZ ZALU

,Zal nie jest czyms niebezpiecznym czy nieprawidtowym, nie stanowi
odchylenia od ustalonej Sciezki ku szczesciu. Jest zdrowy i uniwer-
salny, to integralna czes¢ czlowieczeristwa. Zal jest réwniez cenny.
Rozjasnia. Poucza. Przezywany odpowiednio nie musi nas zatamy-
wac; moze nas podniesc¢ na duchu”™.

2. DLACZEGO ZAL CZYNI NAS LUDZMI

,» Innymi stowy, nieumiejetnosc¢ odczuwania zalu — w pewnym sensie
szczyt tego, do czego zacheca filozofia «bez zalu» — nie okazata sie
stanem korzystnym. Byla to oznaka uszkodzenia mozgu”™.

3. PRZYNAJMNIEJ ORAZ GDYBY TYLKO

,» Dwie dekady badan nad mysleniem kontrfaktycznym ujawniajq
pewngq osobliwosc: mysli dotyczqce przesztosci, ktore sprawiajq, ze
czujemy sie lepiej, sq relatywnie rzadkie, podczas gdy mysli, ktore
sprawiajq, ze czujemy sie gorzej, sq zdecydowanie czestsze. Czyzby-
smy byli masochistycznymi autosabotazystami?”.

4, DLACZEGO ZAL CZYNI NAS LEPSZYMI

,» Nie unikajmy emocji. Nie ptawmy sie w nich. Zmierzmy sie z nimi.
Wykorzystajmy jako katalizator dla przysztych zachowan. Jesli mysle-
nie jest dla dziatania, odczuwanie moze nam pomoc w mysleniu”.

CZESC DRUGA. ZAL ODKRYTY

5. ZAL WSTEPNIE ROZPOZNANY
,» Ludzkie zycie obejmuje wiele sfer — jestesmy rodzicami, synami,



corkami, wspotmationkami, partnerami, pracownikami, szefami, stu-
dentami, nabywcami, inwestorami, obywatelami, przyjaciotmi i nie
tylko. Dlaczego zal rowniez nie miatby obejmowac roznych sfer?”.
6. CZTERY PODSTAWOWE ZALE

,, 10, co widzialne i tatwe do opisania — sfery zycia takie jak rodzina,
wyksztatcenie i praca — jest o wiele mniej wazne niz ukryta architek-
tura ludzkiej motywacji oraz aspiracji, ktore znajdujq sie gtebiej”.

7. ZALE FUNDAMENTALNE

., Zale fundamentalne majq swéj poczqtek w nieodpartym uroku, na-
tomiast konczq sie nieubtagalnqg logikq”.

8. ZALE ZWIAZANE Z ODWAGA

,» W centrum wszelkich zalow zwiqzanych z odwagq tkwi zaprzepasz-
czony potencjat rozwoju. Nieumiejetnosc stania sie osobq — szcze-
sliwszq, odwazniejszq, bardziej rozwinietq — jakq moglismy sie stac.
Nieumiejetnosc zrealizowania kilku waznych celow w czasie, jaki wy-
znacza nam indywidualne zycie”.

9. ZALE MORALNE

,, Oszustwo. Niewiernosé. Kradziez. Zdrada. Swietokradztwo. Cza-
sami zale moralne, o ktorych pisali ludzie w naszej ankiecie, przypo-
minajq notatki z produkcji filmu szkoleniowego dotyczqcego dziesie-
ciorga przykazan”.

10. ZALE DOTYCZACE RELACIJI

,, Ostatecznie problem, z ktorym mierzymy sie jako ludzie, jest nie-
zwykle prosty. Tym, co nadaje naszemu zZyciu znaczenie i pozwala z
niego czerpac satysfakcje, sq glebokie relacje. Jednak gdy te relacje
sie rozpadajq, celowo lub przez nieuwage, odczuciem, ktore stoi na
przeszkodzie do ich naprawienia, jest skrepowanie. Obawiamy sie, ze
nasze starania o odnowienie wiezi bedq niezreczne, ze druga strona
poczuje sie jeszcze bardziej niekomfortowo. Jednak obawy te niemal
zawsze sq niestuszne”.

11. OKAZJA T OBOWIAZEK

,»Zal dziata niemal w ten sam sposéb. Cztery podstawowe zale pelniq
role fotograficznego negatywu dobrego zycia. Jezeli wiemy, czego lu-
dzie zatujq najbardziej, mozemy odwrdcic ten obraz, by ukazac, co
najbardziej ceniq”.



CZESC TRZECIA. ZAL ODMIENIONY

12. NAPRAWIANIE ORAZ DOSTRZEGANIE PRZYNAJMNIEJ
,»Jednak w przypadku zalow zwiqzanych z dziataniem nadal mam
szanse, by ponownie skalibrowac terazniejszos¢ — nacisnq¢ Ctrl+Z
na mojej egzystencjalnej klawiaturze”.

13. UJAWNIENIE, WSPOLCZUCIE I DYSTANS

,» Postepujqc wedtug prostego, trojetapowego procesu, mozemy ujaw-
ni¢ zal, zmienic¢ nasz sposob postrzegania zarowno zalu, jak i nas sa-
mych, oraz wyciqgnqc¢ lekcje z tego doswiadczenia, by nasze kolejne
decyzje jq uwzgledniaty”.

14. PRZEWIDYWANIE ZALU

, Uniwersalny lek, jakim jest przewidywanie zalu, posiada kilka nie-
bezpiecznych skutkow ubocznych. Ale to nie jedyny zwiqzany z nim
problem”.

Epilog. Zal i odkupienie

Podziekowania
Przypisy



Tytut oryginatu: THE POWER OF REGRET:
How Looking Backward Moves Us Forward Przeklad: Malgorzata Matecka Projekt okladki:
MDESIGN Michat Dutawa Redakcja i korekta: Halina Tchorzewska-Kabata, Michat Kabata

Copyright © 2022 by Daniel H. Pink

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form. This edi-
tion published by arrangement with Riverhead Books, an imprint of Penguin Publishing Group, a
division of Penguin Random House LLC.

Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Studio EMKA
Warszawa 2022

Z wdziecznoscia dziekujemy za zgode na przedruk:
strona 79, tweet copyright © 2020 by Ely Kreimendahl.
Wykorzystane za zgoda.

Wszelkie prawa, tacznie z prawem do reprodukcji tekstow i ilustracji w catosci lub w cze$ci, w
jakiejkolwiek formie — zastrzezone.

Wydawnictwo Studio EMKA
wydawnictwo@studioemka.com.pl

www.studioemka.com.pl

ISBN 978-83-67107-61-7

Konwersja: eLitera s.c.


mailto:wydawnictwo@studioemka.com.pl
http://www.studioemka.com.pl/
http://www.elitera.pl/

,» Nawet gdybysmy chcieli zy¢ bez zalu i niekiedy z dumq
upieramy sie, ze go w ogole nie odczuwamy, nie jest to tak
naprawde mozliwe, chociazby dlatego ze jesteSmy smier-
telni”.
JAMES BALDWIN, 1967
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SZKODLIWE PRZEKONANIE
O ZYCIU BEZ ZALU

Dwudziestego czwartego pazdziernika 1960 roku kompozytor Charles
Dumont przybyt do eleganckiego paryskiego apartamentu Edith Piaf z
obawa w sercu i nutami w teczce. Piaf byla woéwczas najstawniejszq ar-
tystkq estradowa we Francji i jedng z najbardziej znanych Spiewaczek na
Swiecie. Byla rowniez dos¢ watlego zdrowia. Chociaz miata dopiero
czterdziesci cztery lata, natogi, wypadki i w ogdle nielatwe Zycie odci-
snety pietno na jej organizmie. Wazyla niecale czterdziesci pie¢ kilogra-
mow. Trzy miesigce wczesniej byla w Spigczce z powodu niewydolnosci
watroby.

Pomimo swej kruchosci Piaf byla znana z nieprzewidywalnego i wy-
buchowego temperamentu. Uwazata Dumonta, jak i towarzyszacego mu
w trakcie wizyty jego zawodowego partnera, tekSciarza Michela Vauca-
ire’a, za drugorzednych artystow. Wczesniej tego dnia jej sekretarka zo-
stawiata im wiadomosci, probujac odwota¢ spotkanie. Poczatkowo Piaf
nie chciala sie zobaczy¢ z mezczyznami, skazujgc ich na niezreczne
oczekiwanie w salonie. Jednak tuz przed udaniem sie na spoczynek ar-
tystka ustgpita i pojawita sie, odziana w biekitny szlafrok.

Postucha jednej piosenki, oznajmita. To wszystko.

Dumont usiad}l przy pianinie Piaf. Spocony i zdenerwowany, zaczat
grac, recytujac potglosem stowa napisane przez Vaucaire’all!.

Non, rien de rien.
Non, je ne regrette rien.
Nie, absolutnie niczego.

Nie, nie zaluje niczego.



Piaf poprosita Dumonta, aby zagral piosenke jeszcze raz, zastanawia-
jac sie na glos, czy naprawde jest jego autorstwa. Potem przywotata kil-
koro przyjacidt, ktorzy byli u niej w odwiedzinach, aby wystuchali
utworu. Nastepnie zebrata domowy personel, by oni rowniez postuchali
kompozycji.

Mijaly godziny. Dumont grat swoja kompozycje raz za razem, wedtug
jednej z relacji, ponad dwudziestokrotnie. Piaf zatelefonowala do dyrek-
tora Olympii, najlepszej sali koncertowej w Paryzu, i ten tuz przed Swi-
tem przybyl, by postucha¢ utworu.

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.

C’est paye, balayé, oublié.

Je me fous du passé.

Nie, absolutnie niczego.

Nie, nie zaluje niczego.

Wszystko sptacone, pozamiatane, zapomniane.

Nie obchodzi mnie przesztos¢.

Kilka tygodni pozniej Piaf zaspiewala trwajacq dwie minuty i dzie-
wietnascie sekund piosenke w paryskiej telewizji. W grudniu, gdy wyko-
natla ja jako porywajacy finalowy numer koncertu, ktéry pomogt uchro-
ni¢ Olympie przed bankructwem, bisowata dwadzieScia dwa razy. Do
konca kolejnego roku fani artystki kupili ponad milion egzemplarzy na-
grania Je ne regrette rien, co sprawito, ze z szansonistki stata sie ikona.

Trzy lata pozniej Piaf nie zyla.

W pewien zimny niedzielny poranek, w lutym 2016 roku, Amber

Chase obudzita sie w swoim mieszkaniu w Calgary, w zachodniej Kana-
dzie. Jej 6wczesny chlopak, a obecnie maz, wyjechal z miasta, dlatego



poprzedniego wieczoru spotkata sie z kolezankami. Kilka z nich spe-
dzito u niej noc. Przyjaciétki rozmawialy i popijaly drinki Mimoza,
kiedy Chase pod wplywem kombinacji natchnienia i nudy zapropono-
wala: ,,Zrobmy sobie dzisiaj tatuaze!”. Wsiadly do auta i wyladowaty w
Jokers Tattoo & Body Piercing przy autostradzie numer jeden, gdzie
tamtejszy artysta wytatuowat na skorze Chase dwa stowa.

Tatuaz, na jaki tamtego dnia zdecydowata sie Chase, byt niemal iden-
tyczny z tym, ktory piec lat wczesniej i niemal cztery tysigce kilometrow
dalej wybrata Mirella Battista. Battista dorastata w Brazylii, ale przepro-
wadzita sie do Filadelfii, by tam studiowac. Miasto z wyboru przypadto
jej do gustu. Studiujgc, podjeta prace w miejscowej firmie zajmujacej sie
ksiegowosciag. Nawigzata mnostwo przyjazni. Zaczela nawet na powaz-
nie spotykac sie z pewnym Filipinczykiem. Wydawalo sie, ze wezma
Slub, ale po pieciu latach zwigzek sie rozpadt. I tak, dziewiec lat po przy-
byciu do Standéw, szukajac, jak to okresSlala, ,,nowego otwarcia”, Battista
wrocita do Brazylii. Jednak kilka tygodni przed powrotem wytatuowata
sobie za prawym uchem dwa stowa.

Nie wiedziala, Ze jej brat, Germanno Teles, rok wczesniej zdecydowat
sie na niemal identyczny tatuaz. Teles od dziecinstwa fascynowat sie
motocyklami, chociaz jego przeczuleni na punkcie bezpieczenstwa ro-
dzice — oboje lekarze — nie podzielali i nie wspierali tej pasji. Mimo to
chlopak nie przestawal uczyc sie o jednosladach i odktadat centavos tak
dhugo, az wreszcie kupit sobie motocykl suzuki. Uwielbiat go. Pewnego
popotudnia, gdy jechal autostradg niedaleko rodzinnego miasta Forta-
leza, uderzy}t go z boku inny pojazd — Teles mial obrazenia lewej nogi,
co moglo znacznie utrudniaC mu jazde w przysztosci. Niedtugo potem
tuz pod kolanem uszkodzonej konczyny wytatuowat sobie wizerunek
motocykla. Obok niego znalazly sie dwa stowa, ktérych ozdobne litery
biegly tukiem obok blizny.

Tatuaz, ktory tego dnia zrobil sobie Teles, byl niemal identyczny z

tym, jaki w 2013 roku wybral Bruno Santos z Barcelony. Santos jest dy-
rektorem dzialu HR i nie zna ani Chase, ani Battisty, ani Telesa. Pew-



nego popotudnia, sfrustrowany praca, wyszed} z biura i udat sie prosto
do salonu tatuazu. Wyszed! z niego z tréjsylabowym hastem uwiecznio-
nym na prawym przedramieniu.

Cztery osoby, mieszkajgce na trzech kontynentach, kazda z tatuazem
sktadajacym sie z tych samych dwoch stow:

BEZ ZALU.

CZARUJACA, ALE NIEBEZPIECZNA ZASADA

Niektore przekonania funkcjonujg dyskretnie, niczym muzyka w tle na-
szego istnienia. Inne stajg sie hymnem danego sposobu zycia. Niewiele
jest hasel tak gltosnych jak to, Ze zal jest niemadry — Ze stanowi strate
czasu szkodliwg dla naszego dobrostanu. Ten przekaz wylewa sie z nie-
mal kazdego zakamarka naszej kultury. Zapomnijcie o przesztosci;
chwytajcie przysztosc. Unikajcie tego, co gorzkie; rozkoszujcie sie sto-
dycza. Dobre zycie skupia sie na jednym celu (naprzod) i ma niezmienng
warto$¢ (pozytywnag). Zal szkodzi jednemu i drugiemu. Zacheca do spo-
gladania wstecz i jest nieprzyjemny — to toksyna w krwiobiegu szcze-
Scia.

Nic dziwnego zatem, Ze piosenka Piaf pozostaje klasyczna pozycja,
do ktorej odwoluja sie muzycy. Wsrod artystow, ktorzy nagrali piosenke
zatytulowang No Regrets, mozemy znalez¢ legende jazzu Elle Fitzge-
rald, gwiazdora pop Robbiego Williamsa, kapele grajaca muzyke Cajun,
Steve Riley & the Mamou Playboys, amerykanskiego bluesmana Toma
Rusha, nowa w Alei Staw muzyki country Emmylou Harris i rapera
Eminema. Opowiadajg sie za tq filozofig zaréwno marki luksusowych
samochodow, czekoladowych batonikéw, jak i firmy ubezpieczeniowe,
wykorzystujac piosenke Piaf w reklamach telewizyjnych swoich produk-
tow'2,

Jakaz moze byC powazniejsza deklaracja wiary w zespot przekonan
niz wypisanie jej na wlasnej skorze — jak w przypadku Bruno Santosa,



ktory poprosit, by wazne dla niego hasto zostalo uwiecznione czarnymi
literami pomiedzy tokciem a nadgarstkiem jego prawej reki.

Jesli nie przekonujq was tysigce wytatuowanych czesSci ciata, postu-
chajcie dwojga gigantow amerykanskiej kultury, ktorych nie tgczy plec,
religia ani poglady polityczne, a ktérzy zgadzajq sie co do tego ,,do-
gmatu wiary”. ,,Nie zaluj niczego”, doradzat pionier pozytywnego my-
Slenia Norman V. Peale, ktory uksztalttowal dwudziestowieczne chrzesci-
janstwo i doradzal Richardowi Nixonowi oraz Donaldowi Trumpowi.
,INie marnuj czasu na... zal”, radzi sedzia Ruth Bader Ginsburg, druga
kobieta zasiadajaca w amerykanskim Sadzie Najwyzszym, wyznawczyni
judaizmu, ktora pod koniec zycia osiggnela niemal boski status wsrod
amerykanskich liberatow'?,

Albo uwierzcie celebrytom, jesli wolicie. ,,Nie wierze w zal”, mowi
Angelina Jolie. ,Nie wierze w zal”, mowi Bob Dylan. ,Nie wierze w
zal”, mowi John Travolta. Oraz gwiazda transgender Laverne Cox. Oraz
chodzacy po rozzarzonych weglach mistrz motywacyjny Tony Robbins.
Oraz potrzasajacy grzywa gitarzysta Guns N’ Roses, Slash¥, Oraz za-
pewne potowa publikacji dostepnych w dziale poradnikow waszej lokal-
nej ksiegarni. Biblioteka Kongresu Stanow Zjednoczonych ma w swoich
zbiorach ponad piecdziesiat ksiazek zatytutowanych Bez zalu'®'.

Prawdziwos$¢ wyspiewywanej w piosenkach, ozdabiajacej skore i wy-
znawanej przez medrcow filozofii zycia bez zalu tak bardzo nie wymaga
uzasadnienia, ze czeSciej stwierdza sie jq jako fakt, niz jej dowodzi. Po
co fundowac sobie bol, gdy mozemy go uniknac¢? Po co wzywac desz-
czowe chmury, gdy mozemy wygrzewac sie w promieniach pozytyw-
nego nastawienia? Po co zalowac tego, co zrobiliSmy wczoraj, jesli mo-
zemy marzyc o nieograniczonych mozliwosciach jutra?

Taki Swiatopoglad ma intuicyjny sens. Wydaje sie wlasciwy. Brzmi
przekonywajqco. Ale ma tez jedng dos¢ powazng wade.

Jest catkowicie nieprawdziwy.

To, co proponujg przeciwnicy zalu, nie stanowi sposobu na dobrze
przezyte zycie. Ich propozycja jest — wybaczcie terminologie, ale kolejne



stowa wybratem niezwykle starannie — wierutng bzdura.

Zal nie jest czyms$ niebezpiecznym czy nieprawidtowym, nie stanowi
odchylenia od ustalonej Sciezki ku szczeSciu. Jest zdrowy i uniwersalny,
to integralna cze$¢ czlowieczenstwa. Zal jest rowniez cenny. Rozjasnia.
Poucza. Przezywany odpowiednio nie musi nas zalamywa¢; moze nas
podniesc na duchu.

I nie sq to mrzonki, ckliwe zapewnienia, ktére majq sprawic, ze zrobi
nam sie ciepto na sercu i poczujemy, ze kto$ sie o nas troszczy w tym
zimnym i okrutnym Swiecie. To wniosek z prowadzonych przez naukow-
cow badan, ktore rozpoczely sie ponad pot wieku temu.

Ta ksigzka mowi o zalu — Swidrujgcym zolgdek poczuciu, ze terazniej-
szo$¢ wygladalaby lepiej, a przysztos¢ zapowiadataby sie jasniej, gdyby-
sSmy tylko w przesztoSci nie dokonali tak fatalnego wyboru, nie podjeli
ztej decyzji lub nie zachowali sie tak niemadrze. Mam nadzieje, ze
dzieki kolejnym trzynastu rozdziatom tej ksigzki spojrzycie na zal w no-
wym, wiasciwszym Swietle i nauczycie sie wykorzystywac jego podat-
nos$¢ na metamorfoze dla wlasnego dobra.

N ie ma powodu watpi¢ w szczeros¢ ludzi, ktorzy twierdza, Ze nie za-
hijg niczego. Traktujmy ich jednak jak aktoréw odgrywajacych role —
wcielajacych sie w nig wystarczajaco czesto i z takim zaangazowaniem,
ze zaczynaja uwazaC to za prawde. Ten psychologiczny mechanizm
oszukiwania samego siebie jest dos¢ powszechny. Bywa wrecz dobro-
czynny. Jednak odgrywanie rol uniemozliwia na og6t wykonanie niela-
twej pracy, ktdra rodzi autentyczne zadowolenie.

Przywotajmy Piaf, speliong artystke. Twierdzita — a wrecz obwiesz-
czala wszem i wobec — ze nie zaluje niczego. Jednak szybki rzut oka na
czterdziesci siedem lat, ktore spedzila na ziemi, ujawnia zycie wypel-
nione tragediami i problemami. Majac siedemnascie lat, urodzila
dziecko, ktore przekazata innym pod opieke i ktore umarlo, zanim skon-
czylo trzy lata. Czy nie czula chocby cienia zalu na mysl o tej Smierci?



Przez pewng czesc¢ zycia byla uzalezniona od alkoholu, a przez kolejne
lata od morfiny. Czy nie zalowala, ze uzaleznienia tlamsity jej talenty?
Prowadzila, delikatnie méwigc, dos¢ burzliwe zycie osobiste, na ktore
ztozyly sie katastrofalne matzenstwo, smier¢ kochanka, a potem drugie
matzenstwo i popadajacy przez nig w dtugi maz. Czy nie zdarzalo sie jej
zalowaC przynajmniej niektorych wyboréw uczuciowych? Trudno wy-
obrazi¢ sobie Piaf na lozu Smierci celebrujaca swoje decyzje, skoro
wiele z nich przyczynito sie do tego, ze umierata kilkadziesiat lat za
wczesnie.

A moze przyjrzyjmy sie naszemu rozsianemu po calym Swiecie, wyta-
tuowanemu towarzystwu. Porozmawiajmy z nimi chwile, a okaze sie, ze
zewnetrzna deklaracja ,,Bez zalu” — to, co na pokaz — i wewnetrzne do-
Swiadczenie calkowicie sie rozchodza. Na przyktad Mirella Battista po-
Swiecila wiele lat powaznej relacji. Po zerwaniu z partnerem czula sie
okropnie. Gdyby miala szanse na powtorke, zapewne dokonataby innych
wyborow. To jest zal. Jednak uznala fakt, ze jej decyzje byly nie najlep-
sze i wyciagnela z nich nauczke. ,,Kazda decyzja doprowadzita mnie do
miejsca, w ktorym obecnie jestem, i uczynita mnie tym, kim jestem”, po-
wiedziala mi. To pozytywne skutki zalu. I wcale nie oznacza to, ze Batti-
sta wykreslita zal ze swojego zycia. (W koncu stowo to ma na zawsze
wypisane na ciele). Niekoniecznie tez zal zminimalizowala. Zamiast
tego postanowita go zoptymalizowac.

Trzydziestopiecioletnia Amber Chase, kiedy pewnego wieczoru roz-
mawialiSmy przez Zooma, powiedziata mi: ,,W zyciu mozna wybrac tyle
niewlasciwych Sciezek”. Jedna z nich byto jej pierwsze malzenstwo. W
wieku dwudziestu pieciu lat wyszta za cztowieka, ktory, jak sie okazato,
,mial wiele problemow”. Zwigzek bywat burzliwy i czesto czula sie nie-
szczesSliwa. Pewnego dnia jej maz zniknal bez uprzedzenia. ,,Wsiadt do
samolotu i przepadt [...], nie wiedziatam, gdzie by} przez dwa tygodnie”.
Kiedy w koncu zadzwonil, oswiadczyt: ,,Juz cie nie kocham. Nie wra-
cam”. Jej malzenstwo skonczylo sie w mgnieniu oka. Gdyby Chase
miala szanse przezy¢ wszystko raz jeszcze, czy wysztaby za tego czlo-



wieka? Nie ma mowy. Jednak tamta niemadra decyzja stala sie dla niej
poczatkiem podrozy do szczeSliwego zwigzku, w ktérym jest obecnie.

Zresztg tatuaz Chase drwi nieco z filozofii, ktérg deklaruje. Zamiast
,bez zalu”, glosi ,,bez rzalu” — przy czym w tym drugim stowie btad po-
jawia sie specjalnie. To uklon w strone filmu Millerowie, niewartej zapa-
mietania komedii z 2013 roku, w ktorej Jason Sudeikis gra Davida
Clarka, drobnego handlarza marihuang, ktéry musi zebra¢ falszywa ro-
dzine (zone i dwoje nastoletnich dzieci), by odpracowac¢ dtug u waznego
dilera. W jednej ze scen David spotyka Scottiego P., podejrzanego mto-
dego chlopaka, ktory przyjechal na motocyklu, by zabra¢ na randke
,,corke” Davida.

Scottie P. ma na sobie przybrudzony bialy podkoszulek odstaniajacy
liczne tatuaze, w tym jeden biegnacy wzdluz obojczykow, ktory sklada
sie z drukowanych liter tworzacych hasto Bez Rzalu. Rodzina siada, by
przez chwile porozmawiac z gosciem, a David wypytuje o tatuaze Scot-
tiego P., co prowadzi do nastepujacego dialogu:

DAVID
(wskazujqc na tatuaz ,,Bez Rzalu™)

A to co za tatuaz?

SCOTTIE P.
A, ten? To moje motto zyciowe. Bez zalu.
DAVID
(ze sceptycznym wyrazem twarzy)

Cos takiego. Niczego nie zatujesz?

SCOTTIE P.
Nie...

DAVID



Na przykiad... ani jednej litery?

SCOTTIE P.

Nie, nic nie przychodzi mi do gltowy.

Jesli Scottie P. zacznie sie kiedyS zastanawia¢ nad tym, jakie stowa
biegng wokot jego szyi, nie bedzie sam. Mniej wiecej jedna na piec
0s0b, ktore decyduja sie na tatuaze (w tym zapewne rowniez osoby z ta-
tuazami o tresci ,,Bez zalu”), ostatecznie zaluje podjetej decyzji. Z tego
powodu branza ustug usuwania tatuazy w samych Stanach Zjednoczo-
nych generuje przychody rzedu stu milionéw dolaréw rocznie'®. Jednak
Chase nie zaluje, ze ma tatuaz, byC moze dlatego ze prawie nikt go nie
zobaczy. Tej chlodnej niedzieli w Calgary, w 2016 roku, zdecydowata
sie umieScic tatuaz na posladku.

POZYTYWNY POTENCJAL NEGATYWNYCH EMOCJI

Na poczatku lat piecdziesigtych XX wieku Harry Markowitz, absolwent
ekonomii Uniwersytetu Chicago, stworzyl koncepcje na tyle podsta-
wowa, Ze teraz wydaje sie oczywista — ale jednoczesnie na tyle rewolu-
cyjna, ze zapewnita mu Nagrode Nobla'”. Wazny pomyst autorstwa Mar-
kowitza stal sie znany jako ,,nowoczesna teoria portfelowa”. Udato mu
sie rozpracowac — jeSli moge nieco rzecz uprosci¢ w imie kontynuowa-
nia opowiesci — teorie matematyczng znajdujaca sie u podstaw powie-
dzenia ,,Nie wktadaj wszystkich jajek do jednego koszyka”.

Nim pojawit sie Markowitz, wielu inwestorow wierzylo, ze sposobem
na bogactwo jest zainwestowanie w akcje jednej lub dwoch firm z roz-
wojowym potencjatem. W efekcie nawet kilka akcji czesto generowato
kolosalny zysk. Postawcie na zwyciezcow, a zbijecie majatek. Wskutek
tej strategii czesto kupowalo sie niewypaty. Ale, hej, w koncu na tym po-
lega inwestowanie. Jest ryzykowne. Markowitz udowodnil, ze inwesto-
rzy, zamiast postepowac zgodnie z tg regula, mogaq ograniczac ryzyko in-



westycji i notowa¢ zadowalajace zyski dzieki dywersyfikacji. Zainwe-
stujcie w koszyk akcji zamiast w jeden ich rodzaj. Zwiekszcie swoje
szanse, inwestujagc w wachlarz branz. Inwestorzy nie zanotuja wyso-
kiego zysku na kazdej akcji, ale w perspektywie czasowej zarobig o
wiele wiecej przy znacznie ograniczonym ryzyku. Jesli czeS¢ waszych
oszczednoSci zostala zainwestowana w fundusze indeksowe lub ETF-y,
to z powodu nowoczesnej teorii portfelowej.

Teoria Markowitza jest niezwykle wnikliwa, jednak czesto zaniedbu-
jemy stosowanie jej w innych dziedzinach zycia. Wezmy taki przyktad:
ludzie dysponujq czyms$, co mozna by okresli¢ portfelem emocji. Nie-
ktore z nich sg pozytywne — na przyktad mitos¢, duma, podziw, inne zas
negatywne — smutek, frustracja czy wstyd. Zwykle mamy sklonnos¢ do
przeceniania pierwszej kategorii i umniejszania drugiej. Zgodnie z ra-
dami innych oraz wiasng intuicjq zapeliamy nasze portfele pozytyw-
nymi emocjami, wyzbywajac sie tych negatywnych. Jednak takie podej-
Scie do emocji — odrzucanie negatywnych i gromadzenie pozytywnych —
jest tak samo niewlasciwe jak podejscie do inwestowania, ktore przewa-
zato przed pojawieniem sie nowoczesnej teorii portfelowej.

Owszem, pozytywne emocje sq niezbedne. Bez nich bylibySmy zgu-
bieni. Wazne jest, aby patrze¢ na Swiat optymistycznie, mysle¢ pozytyw-
nie, dostrzega¢ Swiatetko w ciemnoSciach. Z optymizmem jest taczone
lepsze zdrowie fizyczne. Emocje takie jak rados¢, wdziecznosS¢ czy na-
dzieja znaczaco poprawiajq nasz dobrostan'®. Potrzebujemy wielu pozy-
tywnych emocji w naszym portfelu, ktore beda przewazaly nad tymi ne-
gatywnymi?. Jednak przeladowanie naszych inwestycji emocjonalnych
pozytywnym nastawieniem niesie za sobg pewne zagrozenia. Taka nie-
rownowaga moze zaktocac proces uczenia sie, blokowac rozwdj i ogra-
niczac nasz potencjat.

Dzieje sie tak, poniewaz emocje negatywne réwniez s potrzebne. Po-
magajg nam przetrwac. Strach wygania nas z ptongcego budynku i spra-
wia, Ze stgpamy ostroznie, by nie nadepng¢ na zmije. Obrzydzenie
chroni nas przed truciznami i kaze porzuci¢ niewlasciwe zachowanie.



Gniew ostrzega nas przed zagrozeniem i prowokacjq ze strony innych,
wyostrza nasze wyczucie tego, co dobre i zte. Oczywiscie zbyt duzo ne-
gatywnych emocji ma szkodliwy wptyw, jednak ich zbyt mata ilos¢ row-
niez bywa destrukcyjna'l?. Partner ciggle nas wykorzystuje; zmija wbija
zeby w nasza noge. Wy, ja oraz wszyscy nasi wyprostowani dwunozni,
obdarzeni duzym mézgiem bracia i siostry nie bylibySmy tutaj dzisiaj,
gdybySmy od czasu do czasu, ale systematycznie, nie poczuli dyskom-
fortu.

A gdy juz zgromadzimy w rzedzie wszystkie negatywne emocje —
smutek obok pogardy, przycupnietej przy poczuciu winy — jedna okaze
sie najbardziej przenikliwa i dotkliwa.

Zal.

Celem tej ksigzki jest odzyskanie zalu jako niezbednej emocji, jak
rowniez wskazanie wam, jak wykorzysta¢ wiele mocnych stron zalu do
podejmowania lepszych decyzji, poprawy wydajnosci w pracy i szkole
oraz nadania wiekszego znaczenia waszemu zyciu.

Zaczne od projektu odzyskania. W czesci pierwszej — ktéra sklada sie
z tego rozdziatu oraz trzech nastepnych — pokaze, dlaczego zal ma zna-
czenie. W moich analizach wykorzystam w znacznej mierze obszerny
material naukowy, ktory powstal w ostatnich kilkudziesieciu latach.
EkonomisSci oraz teoretycy gier, pracujacy w cieniu Zimnej Wojny, za-
czeli studiowa¢ to zagadnienie w latach piecdziesigtych XX wieku,
kiedy to unicestwienie planety za pomoca bomby atomowej wydawato
sie skrajnie nieodpowiedzialnym zamiarem. Wkrotce kilkoro zbuntowa-
nych psychologéw, w tym legendarni juz Daniel Kahneman i Amos
Tversky, zdali sobie sprawe, ze zal umozliwia wglad nie tylko w nego-
cjacje na szczycie, ale rowniez w ludzki umyst. W latach dziewiec¢dzie-
sigtych ubieglego wieku zakres badan ulegl dalszemu poszerzeniu, gdy
mechanizmy zwigzane z zalem zaczeli badac¢ psychologowie spoteczni,
rozwojowi oraz kognitywni.

Siedemdziesiat lat badan mozna sprowadzi¢ do dwoch prostych, acz
waznych konkluzji.



Zal czyni nas ludzmi.

Zal czyni nas lepszymi.

Po tym, jak odzyskam zal, przejde do ujawniania jego tresci. Czes¢
druga tej ksigzki ,,Zal odkryty” opiera sie w znacznej mierze na dwéch
rozleglych projektach badawczych mojego autorstwa. W 2020 roku, pra-
cujac z niewielkg grupa specjalistow w dziedzinie ankiet badawczych,
opracowaliSmy i przeprowadziliSmy najwieksza, jakiej kiedykolwiek do-
konano, analize iloSciowa nastawienia Amerykanow wobec zalu. Byl to
American Regret Project (Amerykanski Projekt Zal). Zbadaliémy opinie
i skategoryzowaliSmy zale 4489 osob, ktore wspdlnie stanowity repre-
zentatywng probke amerykanskiej populacji'™™!. Jednocze$nie uruchomi-
liSmy strone internetowq poswiecong Swiatowemu badaniu zalu
(www.worldregretsurvey.com), ktéra pozwolila nam zgromadzi¢ ponad
szesnascie tysiecy powodow do zalu, uzyskanych od osob zamieszkuja-
cych sto pie¢ krajow. Przeanalizowalem zebrane odpowiedzi i przepro-
wadzitem dalsze rozmowy z ponad setka osdb, ktore podzielily sie z
nami opowieSciami o tym, czego zatujq. (Na wydzielonych stronicach tej
ksigzki, pomiedzy kolejnymi rozdziatami, ale rowniez w jej gtdwnym
tekscie zapoznacie sie z glosami uczestnikdw World Regret Survey i zaj-
rzycie w zakamarki ludzkiego doswiadczenia).

Te dwa niezwykle rozlegle badania postuza w drugiej czeSci tej
ksigzki (kolejnych siedem rozdziatow), do przeanalizowania tego, czego
ludzie naprawde zatujg. Wiekszos¢ badan akademickich dzieli zale na
kategorie powigzane z ludzkim zyciem — na te dotyczace pracy, rodziny,
zdrowia, relacji, finanséw i tak dalej. Ja jednak pod tg powierzchniq od-
krylem gleboka strukture zalu, ktora przekracza te dziedziny. Okazuje
sie, ze niemal wszystkie nasze zale przynalezg do jednej z czterech pod-
stawowych kategorii — zale fundamentalne, zale zwigzane z odwaga,
zale moralne i zale dotyczace relacji. To wtasnie ta gleboka struktura,
dotychczas ukryta, dostarcza nowych refleksji na temat ludzkiej kondy-
cji, jak rowniez wskazuje Sciezki ku dobremu zyciu.



W czedci trzeciej, ,,Zal odmieniony”, opisuje, w jaki sposéb zmieni¢
negatywng emocje zalu w pozytywny instrument wspierajgcy doskonale-
nie zycia. Nauczycie sie, jak naprawic i przeformutowac¢ pewne zale, by
zmieniC terazniejszoSC. Poznacie tez prosty, trojetapowy proces prze-
ksztatcania innych zaléw w sposéb, ktory przygotuje was do dziatania w
przysztosci. Przeanalizuje rowniez, jak przewidywac zal, co stanowi be-
hawioralne lekarstwo pomagajace podejmowac madrzejsze decyzje, cho-
ciaz nalezatoby dolaczy¢ do niego ulotke z ostrzezeniem.

Konczac lekture tej ksigzki, zyskacie nowe rozumienie tej naszej naj-
mniej rozumianej emocji, bedziecie tez dysponowac zestawem technik
pozwalajacych sprawniej radzi¢ sobie w skomplikowanej rzeczywistosci
i z glebszg swiadomosciag tego, co was napedza i co sprawia, Ze warto
zyC.



»Zaluje, ze zastawitam moj flet. Uwielbialam go w szkole $redniej, ale kiedy posztam na
studia, bytam sphlukana i zastawilam go za trzydzie$ci dolar6éw, a potem nigdy nie miatam
pieniedzy, zZeby go wykupi¢. Moja mama ciezko pracowala, zeby zaplaci¢ za ten instru-
ment, gdy zaczynatlam gra¢ w orkiestrze, a ja go wrecz uwielbialam. By} najcenniejsza rze-
cza, jaka miatam. Wiem, Ze to brzmi niemadrze, bo to tylko ‘rzecz’, ale dla mnie znaczy?t o
wiele wiecej — troske mojej mamy i to, jak splacata raty za flet, na ktéry nie byto nas stac,
dlugie godziny ¢wiczen, by opanowac gre, szczeSliwe wspomnienia zwigzane z udziatem
w paradach razem z przyjaciéimi z orkiestry. Jego utrata jest czyms$, czego nie moge zmie-
ni¢, ale co jakis$ czas pojawia sie w moich snach”.

Kobieta, lat 41, Alabama

»Zatuje, ze tak sie pospieszytem z malzefistwem. Dorobilem sie tréjki dzieci i teraz nie da
sie cofnac czasu, a rozwdd by je zranit i zatamat.

Mezczyzna, lat 32, Izrael

,»Kiedy bylam mala, mama wysylata mnie do niewielkiego sklepiku po drobne sprawunki.
Czesto kradtam batonik, kiedy wilasciciel nie patrzyl. Od szes¢dziesieciu lat mam wyrzuty
sumienia z tego powodu”.

Kobieta, lat 71, New Jersey

Zapraszamy do zakupu pelnej wersji ksiazki




PRZYPISY

1. Szkodliwe przekonanie o zyciu bez zalu [1] Powyzsza
relacja powstata na podstawie dwoch biografii Piaf (Caro-
lyn Burke, No regrets: The life of Edith Piaf, Londyn: A&C
Black, 2012; Jean Noli, Edith Piaf: Trois ans pour mourir,
Pocket Pesses 1978) oraz wywiadu z Charlesem Dumon-
tem, przeprowadzonego w 2003 r. (John Lichfield, Charles
Dumont: Regrets? Too few to mention, ,The Independent”,
9 pazdziernika 2003).

[2] Richard Heldenfels, TV mailbag: What’s the song in the Allstate commercial?, ,,Akron Be-
acon Journal”, 8 pazdziernika 2020; Ben Wilder, New Allstate commercial — actors, location, and
music, ,0Out of the Wilderness”, 13 grudnia 2020. Dostep: https://outofthewilder-
ness.me/2020/11/08/allstate/.

[3] Norman Vincent Peale, No room for regrets, ,,Guideposts”, 10 grudnia 2008; Richard Wolf,
Ruth Bader Ginsburg, in her ‘own words’, ,,USA Today”, 3 paZzdziernika 2016; Gwenda Blair,
How Norman Vincent Peale taught Donald Trump to worship himself, ,Politico Magazine”, 6
pazdziernika 2015; George Vecsey, Norman Vincent Peale, preacher of gospel optimism, dies at
95, ,,New York Times”, 26 grudnia 1993; Linda Greenhouse, Ruth Bader Ginsburg, Supreme Co-
urt’s feminist icon, is dead at 87, ,,New York Times”, 18 wrze$nia 2020.

[4] Joyce Chen, Angelina Jolie wrote foreword to ex-husband Billy Bob Thornton’s new memoir,
»INew York Daily News”, 23 lutego 2012; Natalie Robhemed, Laverne Cox on breaking down
barriers in Hollywood and beyond, ,,Forbes”, 13 maja 2016; Richard Feloni, Tony Robbins reve-
als what he’s learned from financial power players like Carl Icahn and Ray Dalio, ,,Business In-
sider”, 18 listopada 2014; Paul Elliot, Slash: A decade of drugs was not money well spent, ,,Clas-
sic Rock”, 12 czerwca 2015. Nie mogtem niestety znalez¢ Zrodet cytatéw z Dylana i Travolty, sa
jednak powszechnie przytaczane i o ile mi wiadomo, autorzy sie ich nie wyparli. (Zob. np.,
https://www.reddit.com/r/quotes/comments/bdtnn5/i_dont_believe_in_regrets_regrets_just_ke-
ep_you/.) [5] https://catalog.loc.gov.

[6] Walter Liszewski, Elizabeth Kream, Sarah Helland, Amy Cavigli, Bridget C. Lavin, Andrea
Murina, The demographics and rates of tattoo complications, regret, and unsafe tattooing practi-
ces: A cross-sectional study, ,Dermatologic Surgery” 41, nr 11 (2015): 1283-1289; Ivan Kur-
niadi, Farida Tabri, Asnawi Madjid, Anis Irawan Anwar, Widya Widita, Laser tattoo removal:



Fundamental principles and practical approach, ,,Dermatologic Therapy” (2020): e14418; Poll
Harris, Tattoo takeover: Three in ten Americans have tattoos, and most don'’t stop at just one, 10
lutego 2016. Dostep: https://bit.ly/35UIndU; Leigh, Harri, Tattoo removal revenue about to hit
record, ,L.ehigh Valley Public Media”, 16 pazdziernika 2018; Allied Market Research Tattoo re-
moval market size: Industry forecast by 2027, pazdziernik 2020. Dostep: https://www.alliedmar-
ketresearch.com/tattoo-removal-market; Katherine Ellison, Getting his tattoo took less than 20
minutes. Regret set in within hours, ,,Washington Post”, 31 maja 2020.

[7] Harry Markowitz, Portfolio selection, ,Journal of Finance” 7 (1952), s. 77-91; Harry M.
Markowitz, Foundations of portfolio theory, ,,Journal of Finance” 46, nr 2 (1991), s. 469-477.

[8] M. J. C. Forgeard, M. E. P. Seligman, Seeing the glass half full: A review of the causes and
consequences of optimism, ,,Pratiques Psychologiques” 18, nr 2 (2012), s. 107-120; Heather N.
Rasmussen, Michael F. Scheier, Joel B. Greenhouse, Optimism and physical health: A meta-ana-
Iytic review, ,,Annals of Behavioral Medicine” 37, nr 3 (2009), s. 239-256.

[9] Sonja Lyubomirsky, Laura King, Ed Diener, The benefits of frequent positive dffect: Does
happiness lead to success?, ,,Psychological Bulletin” 131, nr 6 (2005), s. 803.

[10] Zob. np. Brett Q. Ford, Phoebe Lam, Oliver P. John, Iris B. Mauss, The psychological health
benefits of accepting negative emotions and thoughts: Laboratory, diary, and longitudinal evi-
dence, ,,Journal of Personality and Social Psychology” 115, nr 6 (2018), s. 1075.

[1*] Catos¢ ankiety oraz jej rezultaty sa dostepne pod adresem www.danpink.com/surveyresults.
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