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CZESC PIERWSZA ZAL ODZYSKANY 11

B

SZKODLIWE PRZEKONANIE 0 ZYCIU BEZ ZALU 13
,Zal nie jest czyms niebezpiecznym czy nieprawidlowym, nie stanowi
odchylenia od ustalonej Sciezki ku szczesciu. Jest zdrowy i uniwersalny,
to integralna cz¢s¢ czlowieczenistwa. Zal jest réwniez cenny.

Rogjasnia. Poucza. Przezywany odpowiednio nie musi nas zalamywac;
moze nas podniesé na duchu”.

. DLACZEGO ZAL CZYNI NAS LUDZMI 29

Innymi stowy, nieumiejetnosé odczuwania zalu — w pewnym sensie

szezyt tego, do czego zach¢ca filozofia «bez zalu» — nie okazata sig
stanem korgystnym. Byla to oznaka uszkodzenia moézgu’”.

_ PRZYNAJMNIEJ ORAZ GDYBY TYLKO 43

 Dwie dekady badar nad mysleniem kontrfaktycznym ujawniajg
pewnq osobliwosé: mysli dotyczqce praeszlosci, ktdre sprawidja,
ze caujemy si¢ lepiej, sq relatywnie rzadkie, podczas gdy myshi,
ktdre sprawiajq, ze czujemy sig gorzej, 54 zdecydowanie czgstsze.
Cazyzbysmy byli masochistycznymi autosabotazystami?”.

_ DLACZEGO ZAL CZYNI NAS LEPSZYMI 57

, Nie unikajmy emocji. Nie ptawmy sig w nich. Zmierzmy si¢ z nimi.
Wykorzystajmy jako katalizator dla przysztych zachowar. Jesli myslenie
jest dla dziatania, odczuwanie moze nam poméc w mysleniu”.



odezuciem, ktore stoi na przeszkodzie do ich naprawienia, jest
skrgpowanie. Obawiamy sig, ze nasze starania o odnowienie 3
wigzi bedq niezreczne, Ze druga strona poczuje sig jeszcze ban”lzze]
niekomfortowo. Jednak obawy te niemal zawsze sq niestuszne”.

CZESC DRUGA ZAL ODKRYTY 77

5. ZAL WSTEPNIE ROZPOZNANY 79
»Ludzkie zycie obejmuje wiele sfer — Jestesmy rodzicami, synami, corkami,
wspdtmatzonkami, partnerami, pracownikami, szefami, studentami,

nabywcami, inwestorami, obywatelami, przyjaciétmi i nie tylko.
Dlaczego zal réwniez nie miatby obejmowac réznych sfer?”.

. CZTERY PODSTAWOWE ZALE 93

»10, co widzialne i tatwe do opisania — sfery zycia takie jak rodzina,

wyksztatcenie i praca — jest o wiele mniej wazne niz ukryta
architektura ludzkiej motywacji oraz aspiracji, ktdre znajdujq
sig glebiej”.

. ZALE FUNDAMENTALNE 103

»Zale fundamentalne majq swéj poczqtek w nieodpartym
uroku, natomiast koviczq si¢ nieublagalng logiky”.

. ZALE ZWIAZANE Z ODWAGA 119

»W centrum wszelkich zaléw zwigzanych z odwagy thwi
zaprzepaszczony potencjal rozwoju. Nieumiejetnosé stania sig
0sobg — szczgsliwszq, odwazniejszg, bardziej rozwinigty — jakg
moglismy sig staé. Nieumiejetnos¢ zrealizowania kilku waznych
celbw w czasie, jaki wyznacza nam indywidualne Zycie”.

. ZALE MORALNE 135

»Oszustwo. Niewiernost. Kradziez. Zdrada. Swigtokradztwo.
Czasami zale moralne, o ktérych pisali ludzie w naszej ankiecie,
Pprzypominajq notatki z produkcji filmu szkoleniowego
dotyczqcego dziesigciorga praykazarn”,

10. ZALE DOTYCZACE RELACJI 155

»Ostatecznie problem, z ktérym mierzymy sig jako ludzie,

Jest niezwykle prosty. Tym, co nadaje naszemu Zyciu znaczenie
i pozwala z niego czerpaé satysfakcje, sq glebokie relacje.
Jednak gdy te relacje si¢ rozpadajg, celowo lub przez nieuwage,

11. OKAZJA 1 0BOWIAZEK 173
,Zal dziata niemal w ten sam sposéb. Cztery podstawowe zale
petniq rolg fotograficznego negatywu dobrego Zycia. Jezeli wiemy,
czego ludzie zatujq najbardziej, mozemy odwrdcic ten obraz,
by ukazal, co najbardziej ceniq’”.

' CZESC TRZECIA ZAL ODMIENIONY 183

12. NAPRAWIANIE ORAZ DOSTRZEGANIE
PRZYNAJMNIEJ 185

JJednak w praypadku zaléw zwigzanych z dziataniem nadal
mam szansg, by ponownie skalibrowad terazniejszosé — nacisngé

Ctrl+Z na mojej egzystencjalnej klawiaturze’.

13. UJAWNIENIE, WSPO£CZUCIE I DYSTANS 195
»Postgpujgc wedtug prostego, tréjetapowego procesu, mozemy
ujawnic zal, zmienic nasz sposéb postrzegania zaréwno zalu, -
Jjak i nas samych, oraz wyciggngd lekcje z tego doswiadczenia,
by nasze kolejne decyzje jg uwzgledniaty”.

14. PRZEWIDYWANIE ZALU 219
»Uniwersalny lek, jakim jest przewidywanie zalu, posiada
kilka niebezpiecznych skutkdw ubocznych. Ale to nie jedyny
zwigzany z nim problem”.

Epilog ZAL I ODKUPIENIE 239
Podziekowania 245

Przypisy 247

Indeks 277



