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Nowa religia? 

� Jak uczyniæ ze szczê�cia stan naturalny, a nie wyj¹tkowy? 
� Dlaczego humor jest �miertelnie powa¿n¹ spraw¹? 
� Kiedy najbardziej pomagasz sobie? 
� Na co zawsze warto mieæ nadziejê? 
� Po co w³a�ciwie dbasz o zdrowie? 

Edward de Bono jest kultow¹ postaci¹ � tworzy æwiczenia, które wyostrzaj¹ umys³ 
�The Times�

Edward de Bono zrewolucjonizowa³ sposób, w jaki my�limy. Teraz zrewolucjonizuje 
sposób, w jaki ¿yjemy�

To ksi¹¿ka prowokuj¹ca i sk³aniaj¹ca do my�lenia. Czy proponowana przez autora 
koncepcja jest ca³kowicie powa¿na, czy mo¿e ro�ciæ sobie prawo do stworzenia 
wytycznych nowej religii bliskiej buddyzmowi? A mo¿e autor puszcza do Ciebie oko
i sprawdza, jak bardzo jeste� sk³onny uwierzyæ we wszystko, co mówi¹ Ci autorytety? 
Opiniê musisz wyrobiæ sobie samodzielnie. 

Edward de Bono stworzy³ koncepcjê my�lenia lateralnego, niezbêdnego uzupe³nienia 
rozumowania logicznego (wertykalnego). Nie poprzesta³ jednak na opracowaniu techniki 
my�lenia. Nie zostawi³ nas � g³odomorów ci¹g³ego rozwoju � bez odpowiedzi na 
pytanie, jak ¿yæ, kiedy widzi siê wiêcej i inaczej ni¿ reszta �wiata. Autor proponuje nam 
ca³kowicie nowy sposób ¿ycia, oparty w ca³o�ci na pozytywnym przekazie. 5+ (plus) 
zawiera zestaw zasad prowadz¹cych prosto do spe³nienia. 

Wyobra� sobie szczê�cie jako wyuczony nawyk � podobnie jak stosowanie 
odpowiedniej diety. Od czasu do czasu mo¿e Ci siê nie udaæ jej dotrzymaæ. Ale to nie 
znaczy, ¿e powiniene� przestaæ próbowaæ!
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5+ jest:

Pozytywny

Twórczy

Pomocny

5+ nie uwolni Ci� od ca�ego z�a tego �wiata. Nie wy-
starczy usi��� w k�cie i si� doskonali�. Doskonalisz
si� wy��cznie przez pomoc innym ludziom oraz ota-
czaj�cemu �wiatu.

Pomagaj�c innym, pomagasz sobie. Na pustyni nie
by�oby �adnych pustelników, gdyby nie ich rozmy�la-
nia, które ostatecznie s� pomocne dla innych.

Istotna jest ch�� niesienia pomocy oraz w�o�ony w to
wysi�ek. Z czasem mo�e wyst�pi� konieczno�� udo-
skonalenia efektywno�ci Twojej pomocy.

Ka�dy „pluser” (co mo�e sta� si� ogólnie przyj�tym
terminem okre�laj�cym tych, którzy znaj� 5+) b�-
dzie mia� w�asn� list� dzia�a�, które mog� pomóc
innym.
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Oceniasz siebie przez pryzmat tego, jak skutecznie
pomog�e� innym.

Mamy nacisk. Mamy postaw�. Podejmujemy dzia-
�ania. Nacisk na poszczególne kwestie prowadzi do
rozwoju konkretnych postaw. Te kwestie zosta�y wy-
szczególnione na kolejnych stronach ksi��ki i sta-
nowi� cz��� zasad 5+.

Nast�pnie wyst�puj� dzia�ania. Nie ma grzechów, jak
w przypadku innych religii. Ich miejsce zajmuj� po-
zytywne dzia�ania. W miar� wykonywania dzia�a�
powstaje poczucie dokonanych osi�gni��, wzrost sa-
mooceny oraz nawyku niesienia pomocy — w miejsce
bycia egocentrycznym i pasywnym. Te pozytywne
dzia�ania zosta�y nazwane „ponami”. Ich rola i natura
zostan� opisane w dalszej cz��ci ksi��ki (patrz s. 44).
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Cz�owiek+

5+ oznacza Cz�owiek+. „Plus” wskazuje na najlep-
sze czy pozytywne aspekty cz�owiecze�stwa. Istniej�
równie� dobrze znane aspekty negatywne, takie jak
strach, agresja, oszustwo itp.

Istnieje na przyk�ad nienawi��. W ramach 5+ je-
dynym, czego nienawidzisz, jest nienawi�� sama
w sobie.

Podobnie jak nie ma w�tpliwo�ci, �e ludzie mog� by�
podli, nie ma te� w�tpliwo�ci, �e ludzie mog� by�
cudowni. Nacisk k�adzie si� na aspekty pozytywne.

Nie oczekujemy, by ludzie byli udoskonalonymi ro-
botami. Wr�cz przeciwnie, powinni by� nawet bar-
dziej ludzcy — ale w pozytywny sposób.

Z pewno�ci� wyst�pi� potkni�cia, pora�ki i przypadki
zmniejszenia poziomu pozytywnej energii. Ale wci��
jest nadzieja, �e negatywna faza dobiegnie ko�ca
i pozytywne czynniki ponownie si� pojawi�.
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Szcz��cie+

Szcz��cie równie� znajduje si� w centrum zaintere-
sowania 5+. Szcz��cie musi by� zamierzonym na-
wykiem, a nie wy��cznie uczuciem, które pojawia si�,
kiedy wszystko jest idealne.

Zbyt d�ugo literatura propagowa�a my�l, �e tragedia,
katastrofa, rozpacz i udr�ka stanowi� sedno �ycia.
Wszystko inne by�o postrzegane jako trywialne i po-
wierzchowne.

W ka�dym mie�cie znajduje si� szpital, a w ka�dym
szpitalu znajduje si� ostry dy�ur, na który przywo�one
s� ofiary wypadków. Spotka� mo�na tam udr�k�,
tragedi� i rozpacz. Czy udajemy si� w takie miejsca,
by si� rozerwa�, lub czy czerpiemy z nich wiedz�
o �yciu?

To prawda, �e nieszcz��cie jest wa�n� cz��ci� �ycia,
ale podobnie jest ze szcz��ciem. Media wydaj� si�
celebrowa� katastrofy, krytycyzm, przest�pstwa
i skandale, poniewa� jest to �atwy sposób na zwró-
cenie uwagi. Wzbudzenie zainteresowania szcz�-
�ciem wymaga du�o wi�cej umiej�tno�ci. Wygl�da
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równie� na to, �e media, i s�usznie, uwa�aj� si� za
sumienie spo�ecze�stwa, które powinno pi�tnowa�
wady i pora�ki.

By� mo�e powinien istnie� „wska	nik poziomu szcz�-
�cia” dla filmów. By�yby filmy SS, a nawet SSSS. Wi-
dzowie wiedzieliby z góry, czy id� obejrze� strzelani-
n�, czy neurotyczny balet emocji.

Wi�cej jest prawdy w szcz��ciu ni� w rozpaczy.

Szcz��cie nie jest tylko brakiem bólu i cierpienia.
Podobnie jak musimy ceni� rzeczy i by� bardziej
wyczulonymi na punkcie warto�ci, musimy równie�
wspiera� szcz��cie w zamierzony sposób, na przyk�ad
przez wyszukiwanie rzeczy, które nas uszcz��liwiaj�.

Sposób my�lenia ma ogromny wp�yw na szcz��cie,
poniewa� dzi�ki niemu przejmujemy kontrol� nad
naszym �yciem, zamiast by� jak sp�awik w strumie-
niu popychany przez pr�dy. Sposób my�lenia mo�e
zmieni� sposób postrzegania, który z kolei kontro-
luje nasze emocje. Sposób my�lenia mo�e dostarczy�
nam sposobów dzia�ania i rozwi�zywania problemów.
Sposób my�lenia mo�e pozwoli� nam zrozumie�
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innych ludzi i porozumie� si� z nimi. Udowodniono,
�e my�lenie istotnie obni�a wska	nik przest�pczo-
�ci w�ród m�odych ludzi.

CoRT stanowi skrót od angielskiego zwrotu ozna-
czaj�cego Zbiór Bada� Kognitywnych (ang. Cognitive
Research Trust). Jest to program zaj�� z zakresu my-
�lenia, który jest wykorzystywany w wielu szko�ach
na ca�ym �wiecie. Zaj�cia maj� na celu poszerzanie
i wzbogacanie percepcji. Mo�na przyswoi� i wyko-
rzysta� bardzo proste narz�dzia, które z czasem
wejd� w nawyk. Na przyk�ad OPV (Zdanie Innych
Ludzi, ang. Other People’s View) rozmy�lnie zach�ca
do odkrycia sposobu my�lenia drugiej osoby. Kiedy
to nast�pi, wiele konfliktów po prostu znika. Metoda
C&S (Konsekwencja i Powtarzalno��, ang. Consequ-
ence & Sequel) zach�ca do przeanalizowania natych-
miastowych krótko-, �rednio- i d�ugoterminowych
konsekwencji okre�lonego wyboru czy dzia�ania.
Celowe dzia�anie jest zdecydowanie czym� innym
ni� wiara w to, �e tak si� robi. Grupa mened�erów
wysokiego szczebla zosta�a poproszona o ocen� ja-
kiej� sugestii. Osiemdziesi�t sze�� procent oceni�o j�
pozytywnie. Ta sama grupa zosta�a pó	niej popro-
szona o zastosowanie metody C&S. Odsetek osób
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oceniaj�cych sugesti� pozytywnie spad� do 15 pro-
cent. Ka�dy z tych mened�erów twierdzi� jednak,
�e jego praca wymaga ci�g�ej analizy skutków.

Szcz��cie jest istotnie powi�zane z oczekiwaniami.
Oczekujemy, �e �wiat i inni ludzie powinni nas trak-
towa� w okre�lony sposób — gdy jest inaczej, czu-
jemy si� nieszcz��liwi. Oczekujemy, �e co� osi�-
gniemy, i czujemy si� nieszcz��liwi, gdy okazuje
si�, �e brakuje nam talentu lub nie pozwalaj� nam
na to okoliczno�ci.

Szcz��cie powinno by� stanem naturalnym, a nie-
szcz��cie wy��cznie stanem przej�ciowym, podobnie
jak przezi�bienie czy ból g�owy s� stanem przej-
�ciowym w stosunku do Twojego naturalnego sta-
nu zdrowia.

Dostosowanie i zmiana

Je�li nauczysz si� dostosowywa� do bie��cej sytuacji,
mo�esz by� dzi�ki temu szcz��liwszy. Brak umie-
j�tno�ci dostosowania si� nie przynosi �adnych ko-
rzy�ci.
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Mo�na twierdzi�, �e je�li zbyt mocno przystosujesz
si� do sytuacji, nie b�dziesz stara� si� jej zmieni�.
Jednak za�o�enie, �e dostosowanie i zmiana s� prze-
ciwie�stwami, jest b��dne. Mo�esz si� dostosowa�
i jednocze�nie wci�� próbowa� dokona� zmian. Mo-
tywacja do tego, by co� zmieni�, nie musi przysparza�
Ci nieszcz��cia, a jedynie ch�ci do zmiany i ulep-
szania sytuacji.

„Prototyp prawdy” jest tym, co uwa�amy za praw-
dziwe tak d�ugo, jak staramy si� to zmieni�.

Szcz��cie zale�y od uwagi. Je�li nabierzemy nawyku
koncentrowania uwagi na aspektach negatywnych,
prawdopodobnie nie b�dziemy szcz��liwi. Je�li na-
uczymy si� koncentrowa� na aspektach pozytyw-
nych, mo�emy by� bardziej szcz��liwi. Pewna m�oda
kobieta urodzi�a si� bez nóg, a mimo to wydaje si�
szcz��liwa. Bierze udzia� w zawodach lekkoatletycz-
nych i pracuje jako modelka na wybiegu.

Rzeczy wko�o nas zwykle przykuwaj� nasz� uwag�.
Je�li rozwiniemy w sobie umiej�tno�� „kierowania”
naszej uwagi tam, gdzie chcemy, �atwiej nabierzemy
nawyku bycia szcz��liwym.




