Laimes
hipotezeé

Desimt geriausiy idéjy i$ praeities,
kaip tapti i$ tikryjy laimingam

JONATHAN
HAIDT

I$ angly kalbos verté
Audroné Jonikiené

Sofoklis

VILNIUS, 2022



Turinys

Jzanga. Pernelyg daug iSminties . .............. ... ... ... 7
1 skyrius. Daugialypis AS........ ... ... i 13
2 skyrius. Keiiantmastyma .......... ... i, 39
3 skyrius. Abipusiskumo batinybé........... ... . ... .. 65
4 skyrius. Kity trakumai . ... o 82
5 skyrius. Laimeés siekis ......... ... .. ..o ool 108
6 skyrius. Meilé ir prierai§umas ............. ... ... ... 139
7 skyrius. Nelaimés yra naudingos......................... 172
8 skyrius. Dorybés teikia laimés............ ... .. ... .. ... 195
9 skyrius. Dieviskumas su Dievuarbejo................... 225
10 skyrius. Laimé kylaiSdermeés. ................ ... ..., 261
11 skyrius. I$vada: iSlaikyti pusiausvyrg. .................... 292
Padéka. . ... 295
PaaiSkinimai .......... ... i 297






|zanga

Pernelyg daug iSminties

KA TURIU DARYTI, kaip gyventi, kuo tapti? Daugelis muasy uz-
duodame sau Siuos klausimus ir $iuolaikiniame pasaulyje netrun-
kame rasti atsakymus. ISmintis Siandien tokia pigi ir jos tiek daug,
kad ji mus uzplasta i§ kalendoriy puslapiy, arbatos pakeliy ir ma-
siniy elektroniniy laisky, kuriuvos mums persiuncia geranoriski
draugai. Esame tam tikra prasme panasis j Jorgés Luiso Borgeso
»Babelio bibliotekos“ gyventojus. Toje begalinéje bibliotekoje sau-
gomos knygos apima visas jmanomas raidziy kombinacijas, todél
kazkur turi bati paaiskinimas, kodél §i biblioteka egzistuoja ir kaip
ja naudotis. ]. L. Borgeso bibliotekininkams atrodo, kad jiems nie-
kada nepavyks aptikti reikiamos knygos tarp istisus kilometrus nu-
sidriekusiy beprasmybiy.

Misy perspektyvos kur kas geresnés. Nors kai kurie potencia-
las misy i$minties $altiniai beprasmiai, taciau daugelis jy visiskai
teisingi. Akivaizdu, kad muasiskeé biblioteka taip pat begaliné — joks
zmogus niekada neperskaitys daugiau nei menka jos dalele, todél
susiduriame su pertekliaus paradoksu: kiekybé zlugdo misy pa-
stangy kokybe. Turédami pries akis turtingg ir nuostabig bibliote-
ka, daznai tik pavartome knygas ar paskaitinéjame recenzijas. Gal
jau net esame susidare su didZigja idéja — jzvalga, kuri baty mus
pakeitusi, jei batume pajute jos skonj, jsileide j Sirdj ir paverte savo
gyvenimo dalimi.



8 Laimés hipoteze

Sioje knygoje pateikiama desimt didziyjy idéjy, kurias atrado
skirtingos pasaulio kultairos. Kiekviename skyriuje siekiama at-
skleisti po vieng $iy idéjy, nagrinéjant jas Siuolaikinio mokslo kon-
tekste, ir jzvelgti pamokas, kurias vis dar galime pritaikyti savo
$iandieniame gyvenime.

Esu socialinis psichologas ir eksperimentuodamas méginu per-
prasti vieng i$ Zmoniy socialinio gyvenimo sri¢iy. Mano tyrimy
sritis yra moralé ir moralinés emocijos. Be to, Virdzinijos universi-
tete déstau platy jvadinj psichologijos kursa, stengdamasis per dvi-
desimt keturias paskaitas apzvelgti visg psichologijos moksla. Turiu
pristatyti apie tikstantj tyrimy rezultaty jvairiomis temomis: nuo
akies tinklainés iki meilés funkcionavimo, ir dar tikétis, kad mano
studentai visa tai supras ir prisimins. Kai pirmaisiais déstytoja-
vimo metais susidiiriau su Siuo i§$ukiu, suvokiau, kad kai kurios
idéjos skirtingose paskaitose kartojasi ir daugelis jy buvo suformu-
luotos iskalbingy praeities mastytojy. Apibendrindamas mintj, kad
misy emocijas, reakcija j jvykius ir tam tikras psichikos ligas suke-
lia ne kas kita, o mastymo filtrai, negaléciau suformuluoti taikliau
uz Williamg Shakespeare’y: ,,Juk savaime néra nei gery, nei blogy
dalyky, tik misy mastymas pavercia juos tokiais.* Citatas pradeé-
jau vartoti, norédamas padéti savo studentams jsiminti reik§min-
gas psichologijos idéjas, ir susidoméjau, kiek apskritai tokiy idéjy
esama.

Nusprendes tai i$siaiskinti, perskai¢iau desimtis rasty, kuriuo-
se perteikiami senovés iSminties mokymai. Dauguma jy priklauso
trims svarbiausiems pasaulio klasikinés minties regionams: Indi-
jai (pavyzdziui, UpaniSados, ,Bhagavadgyta®“, Budos mokymai),
Kinijai (Konfucijaus ,,Apmastymai ir pasnekesiai“, Laodzi ,,Dao
De Jing“, Mencijaus knyga ir kity filosofy rastai) ir Vidurzemio
juros regiono kultiroms (Senasis ir Naujasis Testamentas, graiky
ir romény filosofai, Koranas). Taip pat perskai¢iau daugybe kity
filosofijos ir literatairos kariniy, parasyty per pastaruosius penkis
$imtus mety. Kaskart rades psichologinius teiginius, aiSkinancius
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zmogaus prigimtj arba proto ar $irdies veikla, juos uzsirasydavau.
Kai aptikdavau skirtingose vietose ir skirtingu metu suformuluota
ta pacia idéja, manydavau, kad tai galéty buti viena i$ didZiyjy idéjy.
Vis délto, uzuot mechaniskai sudares desimties labiausiai paplitu-
siy Zmonijos psichologijos idéjy sarasa, noréjau aprasyti derancias,
j viena visuma besijungiancias idéjas ir papasakoti, kaip Zmonés
gali atrasti laime ir gyvenimo prasme.

Butent $io tikslo — padéti zmonéms atrasti laime ir gyvenimo
prasme - siekia nauja psichologijos kryptis, vadinama pozityviaja
psichologija®, jai priskirtini ir mano paties darbai®. Tam tikra pras-
me $§i knyga atskleidzia senovés iSmintyje slypincias pozityviosios
psichologijos istakas ir jos pritaikyma Siuolaikiniam gyvenimui.
Dauguma mano aprasomy tyrimy atliko mokslininkai, kurie sa-
ves nelaiko pozityviosios psichologijos atstovais. Vis délto pasitel-
kiau desimt senovés idéjy ir rémiausi daugybe $iuolaikiniy tyrimy,
norédamas kuo jtikinamiau papasakoti apie sékmingo gyvenimo
prielaidas ir kliatis, kurias patys susikuriame savo kelyje.

Pasakojima pradedu aprasymu, kaip veikia zmogaus protas.
Smulkiai neaiskinsiu, tiesiog pateiksiu dvi senas tiesas, kurias pri-
valome suvokti ir pasinaudoje Siuolaikinés psichologijos teikiamais
privalumais pagerinti savo gyvenima. Pirmoji tiesa teigia pagrindine
$ios knygos idéja — protas susideda i§ atskiry daliy, kurios kai kada
konfliktuoja. Panasiai kaip raitelis, jojantis ant dramblio - samo-
ningoji, racionalioji proto dalis tik iki tam tikros ribos kontroliuoja
dramblio elgesj. Siandien mes jau Zinome $io susiskaidymo priezas-
tis ir bent kelis budus, kurie padéty raiteliui ir drambliui veikti i§vien
ir pasiekti geresniy rezultaty. Antroji idéja yra W. Shakespeare’o tei-
ginys, kad ,tik misy mastymas pavercia juos tokiais“ (arba, pasak
Budos*, ,miisy gyvenimas yra misy proto karinys®). Dabar mes
galime patobulinti $ig seng mintj ir paaiskinti, kodél Zzmoniy protai
yra linke visur jzvelgti grésme ir be reikalo jaudintis. Taip pat ga-
lime pakeisti §j polinkj ir tapti laimingesni pasinaudodami trimis
technikomis, — viena sena ir dviem visiskai naujomis.
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Kita pasakojimo dalis susijusi su miisy socialiniu gyvenimu. I§-
samiai jo neaprasinésiu, paminésiu dvi tiesas, kurios, nors ir pla-
¢iai Zinomos, tac¢iau nepakankamai vertinamos. Viena jy — auksiné
taisyklé. AbipusiSkumu gristas santykis yra pats geriausias budas
sutarti su zmonémis. Parodysiu, kaip, laikydamiesi $ios taisykles,
galime jveikti gyvenime iskilusius sunkumus ir nesileisti iSnaudo-
jami Zmoniy, taikanc¢iy minétg principg prie$ mus. Vis délto abipu-
siSkumas yra daugiau nei priemoné - tai nuoroda, paaiskinanti, kas
mes, zmoneés, esame ir ko mums reikia. Kartu tai yra raktas, padé-
siantis suprasti pasakojimo pabaiga. Antroji tiesa, apie kurig kalbu
Sioje dalyje, yra ta, kad visi i§ prigimties esame veidmainiai. Batent
todél mums taip sunku tvirtai laikytis auksinés taisyklés. Naujau-
si psichologiniai tyrimai atskleidé, kaip vyksta mastymo procesas,
leidziantis mums taip gerai jziaréti menkiausig krislg svetimo aky-
je, o savojoje né rasto nepastebéti. Jei suvoksime, ko siekia musy
protas ir kodél mes linke Zvelgti i pasaulj per iskreiptus akinius,
skirstyti viska j gera ir bloga, pamazu pradésime keisti savo teisuo-
liska mastyma, kartu maziau konfliktuosime su kitais Zmonémis,
kurie lygiai taip pat jsitikine savo teisumu.

Siame pasakojimo etape jau biisime pasirenge iskelti klausima:
i$§ kur atsiranda laimés potyris? Yra kelios skirtingos ,,laimés hipo-
tezés“. Viena jy teigia, kad laimingi jau¢iamés tuomet, kai gauna-
me tai, ko trokstame, bet juk visi zinome (ir tyrimai tai patvirtina),
kad tokia laimé bana trumpa. Kur kas daugiau vil¢iy teikia hipo-
tezé, teigianti, kad laimés busena kyla i$ vidaus ir negali buti pa-
siekta, priverciant pasaulj paklusti miisy norams. Senovéje $i idéja
buvo placiai paplitusi: Buda Indijoje, stoiky filosofai senovés Grai-
kijoje ir Romoje pataré emociskai neprisiristi prie zmoniy ir jvy-
kiy, kurie visuomet yra nenuspéjami ir nekontroliuojami, o ugdyti
gebéjima priimti pasaulj tokj, koks jis yra. Si sena idéja nusipelné
pagarbos. Ir i§ tikryjy, kur kas sékmingiau jveiksime frustracijas
pakeite mastyma, nei mégindami keisti pasaulj. Taciau ketinu pa-
teikti jrodymy, kad $i antroji laimés hipotezés versija yra klaidinga.
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Pasak pastaruoju metu atlikty tyrimy, kai kuriy dalyky siekti ver-
ta — tai iSorinés gyvenimo aplinkybés, kurios padeda ilga laika
jaustis laimingiems. Viena $iy salygy yra bendrystés rysiai arba
santykiai, kuriuos uzmezgame ar turime uzmegzti su kitais zmo-
némis. Taip pat pristatysiu tyrimus, rodancius, i$§ kur atsiranda
meilé, kodél aistringa meilé visada at$ala ir kuri meilés forma yra
»tikroji® Sialau patikslinti Budos ir stoiky pateiktg laimés hipoteze:
laimés pojutis kyla ir i§ vidaus, ir i§ iSorés. Tik vadovaudamiesi
abiem Saltiniais — senovés iSmintimi ir Siuolaikiniu mokslu - galé-
sime atrasti pusiausvyra.

Tolesnéje pasakojimo apie sékminga gyvenima dalyje apzvelg-
siu asmenybés augimo ir tobuléjimo prielaidas. Visi esame girdé-
je sakant, kad tai, kas masy nenuzudo, padaro stipresnius. Taciau
toks teiginys yra pavojingas supaprastinimas, nes daugybé dalyky,
kurie misy nenuzudo, gali suzeisti visam gyvenimui. Naujausi
»potrauminio augimo® tyrimai atskleidzia, kokiais atvejais ir kodél
patirti sunkumai skatina asmenybe tobuléti, ir nurodo, kg turime
daryti, kad butume pasirenge galimoms traumoms ir kad jveiktu-
me jy pasekmes. Be to, ne kartg teko girdéti raginimus, kad turi-
me ugdyti dorybes, nes dorybé pati savaime yra atpildas. Taciau
$§i mintis taip pat pernelyg supaprastinta. Matysime, kaip Simtme-
¢iams bégant keitési ir siauréjo dorybés ir moralés sgvokos, ir kad
senovéje issakytos mintys apie dorybes ir moralés ugdyma tebéra
daug zadancios ir musy laikais. Taip pat matysime, kad pozityvio-
ji psichologija, pradédama vykdyti §j pazada, nurodo budus, kaip
galime ,,diagnozuoti® ir ugdyti savo stiprigsias savybes bei dorybes.

Pasakojimas baigiamas klausimu apie gyvenimo prasme: kodél
vieniems Zmonéms pavyksta rasti gyvenimo prasme, tikslg ir save
realizuoti, o kitiems — ne? Pirmiausia pristatysiu kultaroje papli-
tusig idéjg apie vertikaly, dvasinj, Zmogaus egzistencijos matmen;j.
Nesvarbu, kaip tai vadiname - kilnumu, dorybe ar dieviskumu,
nesvarbu, ar tikime Dieva, ar ne — Zmonés geba jzvelgti kituose
asmenyse ir gamtoje $ventumga, dieviskumg ar neapsakomg geérj.
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Remdamasis paties atliktais tyrimais, nagrinéjanciais tokias mora-
lines emocijas kaip pasibjauréjimas, pakyléjimas ir pagarbi baimé,
paaiskinsiu, kaip veikia $is vertikalusis matmuo ir kodél jis toks
svarbus siekiant suprasti religinj fundamentalizmga, politine kulta-
ry kovy ir zmogiskasias prasmeés paieskas. Taip pat pasvarstysime,
ka Zmogus turi galvoje klausdamas, kokia yra gyvenimo prasmé.
Atsakysiu | §j klausimg, pasitelkdamas senovés idéjas apie gyveni-
mo prasme, taip pat pasinaudodamas paciais naujausiais tyrimais,
leidzianciais praplésti senovéje gyvavusias ar bet kurias kitas idéjas,
su kuriomis greiciausiai esame susiduire. Paskutinj karta patikslin-
siu ir laimés hipoteze. Jei galuting jos versija glaustai pateikciau sio-
je trumpoje jZangoje, ji pasirodyty pernelyg pavirsutiniska. ISmin-
ties zodziai, gyvenimo prasmeé, galbit net J. L. Borgeso biblioteki-
ninky ieskomas atsakymas - visa tai praplaukia pro mus kiekvieng
dieng, taciau poveikis menkas. Vis délto galime suvokti $ias mintis,
jei pajausime jy skonj, apmastysime, iSplétosime ir susiesime su gy-
venimu - butent toks yra $ios knygos tikslas.



