
 

„Kto posiadł szczęście, ma wszystko, co w ogóle mieć można, kogo zaś szczęście ominęło, ten robi 

wszystko, by je zdobyć” Epikur z Samos 

 

Wybór motta mówiącego 

o  szczęściu, dla rozważań na 

temat radości życia sugeruje, 

i  słusznie, iż uważam, że radość 

życia bardzo pomaga w byciu 

szczęśliwym, jest do niego furt-

ką. I choć może są i  inne, będę 

zachwalała tę, bo radości życia 

można i warto się uczyć. Czym 

ona jest?  

Próbując sprecyzować 

czym jest radość życia powie-

działabym tak: jest ona umiejęt-

nością dostrzegania w tym co 

nas otacza, a także w tym, co 

robimy na co dzień, elementów, które dostarczają miłych bodźców dla naszych zmysłów: oka, ucha, dotyku po-

wonienia czy smaku. Także tych elementów, które: zaciekawiają, inspirują i pobudzają do działania.  

Codzienne trenowanie „dostarczania sobie drobnych przyjemności”, wyrobi odruch, nawyk szukania ich, 

co po pewnym czasie będzie się działo poza naszą świadomością. Będzie dotyczyło nie tylko codziennych sytua-

cji, ale także, i przede wszystkim tych, w których jesteśmy zmuszani do podejmowania działań nieprzyjemnych 

dla nas, męczących, mogących wywołać żal, złość czy inne negatywne emocje. Tak jest gdy np. budzik dzwoni o 

4-tej nad ranem, a chciałoby się jeszcze pospać.  

Wtedy ktoś, kto ma trening w bronieniu się przed złymi doznaniami i znajdowaniu w każdym zdarzeniu 

czegoś pozytywnego, pomyśli sobie, że dzięki tak wczesnej pobudce dzień fajnie się wydłuży, albo pomyśli 

o  pysznej kawie, którą zaraz zaparzy. Ktoś, kto tego nie trenował, będzie może wstawał wściekły i rozżalony na 

cały świat.  

Czy taki trening zawsze ochroni nas przed doznawaniem przykrości? Oczywiście, że nie zawsze, a będzie 

to zależało od siły przykrych doznań, od ich wagi w naszej hierarchii wartości. Wyobraźmy sobie, że złamaliśmy 

nogę, a na dodatek mieszkamy sami. Ból, niepokój o dalszą sprawność, przykrość, że sprawimy kłopot osobom, 

które będą się nami opiekować, trudno byłoby zastąpić przyjemnością z tego, że zaraz wypiję dobrą kawę, czy, 

że posłucham ulubionej muzyki. Ale omawiany trening zaowocuje tym, że np. pomyślimy sobie: „martwić się, to 

dodawać zło do zła”, albo: „każdą trudną sytuację trzeba próbować rozwiązać”, czy przypomnimy sobie powie-

dzenie: „zanim rozpoczniesz działanie, ustal jego plan”. Dzięki takiemu myśleniu osłabimy negatywne emocje i 

zobaczymy „światełko w tunelu”, co przyniesie nam ulgę i zmotywuje do racjonalnego zachowania. Zatem, ra-

dość życia, moim zdaniem, to: stawianie na przyjemność, pozytywne doznania, także w  sytuacjach trudnych. 

Rozwijanie umiejętności pozytywnego spostrzegania może sprawić, że sytuacje z kategorii „trudne”, mogą 

przejść do kategorii  „wykonalne”, a z czasem może i do kategorii „łatwe i  przyjemne".  



Podobny trening możemy zastosować w kontaktach z ludźmi. Znajdywanie w nich czegoś co uważamy za 

dobre, fajne, miłe czy wartościowe będzie kotwicą, której uchwycimy się w sytuacji, gdy ludzie będą nas zawo-

dzić, czy sprawiać nam przykrość. I wtedy, aby osłabić w sobie chęć „wygarnięcia”, albo zatopienia się w  żalu, 

wytrenowana osoba pomyśli: „ma zły dzień, tak jak ja wczoraj”, albo „a w sytuacji x była niezastąpiona”. Albo też 

zauważy, że ten „palant” ma ładny sweter czy fryzurę. Każdy dostrzeżony plus, skupienie się na nim, osłabi na tę 

chwilę nasze negatywne emocje i może zwiększyć racjonalność naszego zachowania. A to już krok w kierunku 

poprawnej komunikacji. Może też być dobrym otwarciem przy pierwszym spotkaniu, bo już na wstępie będzie-

my w stanie zauważyć u rozmówcy coś miłego.  

Przeniesienie umiejętności dostrzegania pozytywów wokół siebie, na relacje z innymi, to następny sto-

pień wtajemniczenia na drodze ku radości życia, bo kontakty z ludźmi są niezwykle ważne w naszym życiu. Są 

źródłem wielu naszych emocji i zaspokajają, lub nie, wiele naszych potrzeb.  

Czy tak rozumiana radość życia, jako nawykowe wręcz wyszukiwanie w codzienności miłych, przyjem-

nych doznań, tworzących zaporę przed negatywnymi emocjami wystarczy, aby uczynić z nas ludzi szczęśliwych? 

Nie koniecznie, bo chwile radości, które będziemy sobie fundować, nie tworzą jeszcze poczucia trwałego szczę-

ścia, a jedynie, albo „aż” poczucie chwilowego dobrostanu psychicznego. Te chwile są pojedynczymi cegiełkami z 

których budujemy obraz własnego życia. Im więcej takich cegiełek, tym lepszy mamy obraz całości. Na trwałe 

zadowolenie z życia, połączone z pogodą ducha i optymizmem czyli na „szczęście” mamy znacznie mniejszy 

wpływ niż na te pojedyncze chwile. Dla ludzi najwyższą jest potrzeba samorealizacji, więc można przyjąć, że lu-

dzie szczęśliwi, to ludzie samorealizujący się, którzy, posiadają następujące cechy: akceptację samego siebie; 

przyjazny stosunek do otoczenia; spontaniczność; niezależność; niekonwencjonalne podejście do życia (unikanie 

stereotypów); głęboką duchowość; głębokie przeżywanie miłości filozoficzne; niezłośliwe poczucie humoru; kre-

atywność; bogatą osobowość, odporną na wpływy otoczenia. 

Czy łatwiej nam samorealizować się, gdy mamy radość życia? Uważam, że tak, bo łatwiej nam: o akcep-

tację samego siebie, o przyjazny stosunek do innych, o spontaniczność (lubimy się cieszyć), o kreatywność.  

Umiejętność znajdowania rozmaitych powodów, aby się cieszyć, bardzo korzystnie wpływa na nasze sa-

mopoczucie, ale go nie zapewnia. Radości można nauczyć się, można opanować umiejętność jej wyrażania, choć 

właściwie nauka ta będzie powrotem do tego, co mamy w sobie, z czym przychodzimy na świat, a co niestety, 

niekiedy już w dzieciństwie, zaczynamy gubić. Zanim zaczniemy trenować ją na nowo, proponuję zidentyfikować 

tkwiące w nas przeszkody, które blokują radość. Mogą nimi być: negatywne nastawienie do życia, do innych 

ludzi; niewyrażone emocje, niewypowiedziane słowa, odczucia; przekonania typu „nie mam prawa do radości”, 

„okazywanie radości jest głupie/ bezsensowne”; postawy typu „na pewno się nie uda”; częste popadanie w zły 

nastrój, przygnębienie, wyszukiwani powodów do takiego samopoczucia; użalanie się nad sobą; narzekanie; brak 

akceptacji siebie; brak czasu dla siebie; życie w stresie, brak umiejętności radzenia sobie z  nim; oczekiwanie, że 

to, czego pragniemy przyjedzie z zewnątrz, spadnie z nieba;  nieszanowanie potrzeb własnego ciała, lekceważe-

nie jego sygnałów; wygórowane ambicje w stosunku do siebie; nierealistyczne oczekiwania wobec siebie i oto-

czenia; skłonność do stanów depresyjnych; angażowanie się w aktywności, które rodzą frustrację, niezadowole-

nie; nie dostrzeganie powodów do radości.  Pamiętajmy, że w życiu najczęściej otrzymujemy to, na czym sku-

piamy nasze myśli. To, jak myślimy wpływa na to, jak się czujemy. Proponuję zadać sobie dwa pytania: Jak o 

sobie myślę? Czy daję sobie prawo do radości? Proponuję zacząć myśleć o sobie jako o człowieku zadowolonym, 

zmieniać swoje myślenie na pozytywne szczególnie wtedy, gdy pojawiają się „czarne” myśli. Najlepiej zająć wte-

dy ciało i może też umysł tym, co się lubi. Małymi krokami. I jeszcze jedno – postawić na przyjaciół, bo jak mówił 

w ostatnim swoim wywiadzie Leszek Kołakowski – oni są w życiu najważniejsi. 


