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1 ZYCIA

/Janina Przybylska /

»Kto posiadt szcze$cie, ma wszystko, co w ogdle mie¢ moina, kogo zas szczescie omineto, ten robi

wszystko, by je zdoby¢” Epikur z Samos

Wyboér motta mowigcego
o szczesciu, dla rozwazan na
temat radosci zycia sugeruje,
i stusznie, iz uwazam, ze rados¢
zycia bardzo pomaga w byciu
szcze$liwym, jest do niego furt-
ka. | cho¢ moze sg i inne, bede
zachwalata te, bo radosci zycia
mozna i warto sie uczyé. Czym
ona jest?

Prébujac  sprecyzowad
czym jest rados¢ zycia powie-
dziatabym tak: jest ona umiejet-

noscig dostrzegania w tym co
nas otacza, a takze w tym, co
robimy na co dzien, elementéw, ktdre dostarczajg mitych bodzcéw dla naszych zmystéw: oka, ucha, dotyku po-
wonienia czy smaku. Takze tych elementdw, ktére: zaciekawiaja, inspirujg i pobudzajg do dziatania.

Codzienne trenowanie ,,dostarczania sobie drobnych przyjemnosci”, wyrobi odruch, nawyk szukania ich,
co po pewnym czasie bedzie sie dziato poza naszg Swiadomoscia. Bedzie dotyczyto nie tylko codziennych sytua-
cji, ale takze, i przede wszystkim tych, w ktérych jeste$my zmuszani do podejmowania dziatan nieprzyjemnych
dla nas, meczacych, moggcych wywotac zal, zto$¢ czy inne negatywne emocje. Tak jest gdy np. budzik dzwoni o
4-tej nad ranem, a chciatoby sie jeszcze pospac.

Wtedy ktos, kto ma trening w bronieniu sie przed ztymi doznaniami i znajdowaniu w kazdym zdarzeniu
czego$ pozytywnego, pomysli sobie, ze dzieki tak wczesnej pobudce dzien fajnie sie wydtuzy, albo pomysli
o pysznej kawie, ktdrg zaraz zaparzy. Ktos, kto tego nie trenowat, bedzie moze wstawat wsciekty i rozzalony na
caty Swiat.

Czy taki trening zawsze ochroni nas przed doznawaniem przykrosci? Oczywiscie, ze nie zawsze, a bedzie
to zalezato od sity przykrych doznan, od ich wagi w naszej hierarchii wartosci. Wyobrazmy sobie, ze ztamalismy
noge, a na dodatek mieszkamy sami. Bdl, niepokdj o dalszg sprawnos¢, przykrosé, ze sprawimy ktopot osobom,
ktdére bedg sie nami opiekowad, trudno bytoby zastgpi¢ przyjemnoscia z tego, ze zaraz wypije dobrg kawe, czy,
ze postucham ulubionej muzyki. Ale omawiany trening zaowocuje tym, ze np. pomyslimy sobie: ,,martwic sie, to
dodawac zto do zta”, albo: , kazdg trudng sytuacje trzeba prébowac rozwigzac”, czy przypomnimy sobie powie-
dzenie: ,,zanim rozpoczniesz dziatanie, ustal jego plan”. Dzieki takiemu mysleniu ostabimy negatywne emocje i
zobaczymy ,$wiatetko w tunelu”, co przyniesie nam ulge i zmotywuje do racjonalnego zachowania. Zatem, ra-
dos¢ zycia, moim zdaniem, to: stawianie na przyjemnos$é, pozytywne doznania, takze w sytuacjach trudnych.
Rozwijanie umiejetnosci pozytywnego spostrzegania moze sprawié, ze sytuacje z kategorii ,trudne”, moga
przejs¢ do kategorii ,wykonalne”, a z czasem moze i do kategorii ,tatwe i przyjemne".



Podobny trening mozemy zastosowac w kontaktach z ludZzmi. Znajdywanie w nich czego$ co uwazamy za
dobre, fajne, mite czy wartosSciowe bedzie kotwicg, ktérej uchwycimy sie w sytuacji, gdy ludzie bedg nas zawo-
dzi¢, czy sprawia¢ nam przykrosc. | wtedy, aby ostabi¢ w sobie chec¢ , wygarniecia”, albo zatopienia sie w zalu,
wytrenowana osoba pomysli: ,ma zty dzien, tak jak ja wczoraj”, albo ,,a w sytuacji x byta niezastgpiona”. Albo tez
zauwazy, ze ten ,palant” ma tadny sweter czy fryzure. Kazdy dostrzezony plus, skupienie sie na nim, ostabi na te
chwile nasze negatywne emocje i moze zwiekszy¢ racjonalno$¢ naszego zachowania. A to juz krok w kierunku
poprawnej komunikacji. Moze tez by¢ dobrym otwarciem przy pierwszym spotkaniu, bo juz na wstepie bedzie-
my w stanie zauwazy¢ u rozmdéwcy cos mitego.

Przeniesienie umiejetnosci dostrzegania pozytywdéw wokot siebie, na relacje z innymi, to nastepny sto-
pien wtajemniczenia na drodze ku radosci zycia, bo kontakty z ludZzmi sg niezwykle wazne w naszym zyciu. Sg
zrédtem wielu naszych emocji i zaspokajaja, lub nie, wiele naszych potrzeb.

Czy tak rozumiana radosc¢ zycia, jako nawykowe wrecz wyszukiwanie w codziennosci mitych, przyjem-
nych doznan, tworzacych zapore przed negatywnymi emocjami wystarczy, aby uczynic z nas ludzi szczesliwych?
Nie koniecznie, bo chwile radosci, ktére bedziemy sobie fundowac, nie tworzg jeszcze poczucia trwatego szcze-
$cia, a jedynie, albo ,,az” poczucie chwilowego dobrostanu psychicznego. Te chwile sg pojedynczymi cegietkami z
ktorych budujemy obraz wtasnego zycia. Im wiecej takich cegietek, tym lepszy mamy obraz catosci. Na trwate
zadowolenie z zycia, potgczone z pogodg ducha i optymizmem czyli na ,szczescie” mamy znacznie mniejszy
wplyw niz na te pojedyncze chwile. Dla ludzi najwyzszg jest potrzeba samorealizacji, wiec mozna przyja¢, ze lu-
dzie szczesliwi, to ludzie samorealizujacy sie, ktdrzy, posiadajg nastepujgce cechy: akceptacje samego siebie;
przyjazny stosunek do otoczenia; spontanicznos¢; niezaleznosé; niekonwencjonalne podejscie do zycia (unikanie
stereotypow); gteboka duchowos¢; gtebokie przezywanie mitosci filozoficzne; nieztosliwe poczucie humoru; kre-
atywnosé; bogatg osobowos¢, odporng na wptywy otoczenia.

Czy tatwiej nam samorealizowac sie, gdy mamy rados¢ zycia? Uwazam, ze tak, bo tatwiej nam: o akcep-
tacje samego siebie, o przyjazny stosunek do innych, o spontaniczno$é (lubimy sie cieszy¢), o kreatywnos¢.

Umiejetnos¢ znajdowania rozmaitych powoddw, aby sie cieszy¢, bardzo korzystnie wptywa na nasze sa-
mopoczucie, ale go nie zapewnia. Radosci mozna nauczy¢ sie, mozna opanowac umiejetnosc¢ jej wyrazania, cho¢
wiasciwie nauka ta bedzie powrotem do tego, co mamy w sobie, z czym przychodzimy na $wiat, a co niestety,
niekiedy juz w dziecinstwie, zaczynamy gubié. Zanim zaczniemy trenowac jg na nowo, proponuje zidentyfikowaé
tkwigce w nas przeszkody, ktére blokujg rados¢. Moga nimi by¢: negatywne nastawienie do zycia, do innych
ludzi; niewyrazone emocje, niewypowiedziane stowa, odczucia; przekonania typu ,nie mam prawa do radosci”,
»okazywanie radosci jest gtupie/ bezsensowne”; postawy typu ,na pewno sie nie uda”; czeste popadanie w zly
nastréj, przygnebienie, wyszukiwani powoddw do takiego samopoczucia; uzalanie sie nad sobg; narzekanie; brak
akceptacji siebie; brak czasu dla siebie; zycie w stresie, brak umiejetnosci radzenia sobie z nim; oczekiwanie, ze
to, czego pragniemy przyjedzie z zewnatrz, spadnie z nieba; nieszanowanie potrzeb wtasnego ciata, lekcewaze-
nie jego sygnatéw; wygdrowane ambicje w stosunku do siebie; nierealistyczne oczekiwania wobec siebie i oto-
czenia; sktonnos¢ do standéw depresyjnych; angazowanie sie w aktywnosci, ktére rodzg frustracje, niezadowole-
nie; nie dostrzeganie powoddéw do radosci. Pamietajmy, ze w Zyciu najczesciej otrzymujemy to, na czym sku-
piamy nasze mysli. To, jak myslimy wptywa na to, jak sie czujemy. Proponuje zada¢ sobie dwa pytania: Jak o
sobie mysle? Czy daje sobie prawo do radosci? Proponuje zaczg¢ myslec o sobie jako o cztowieku zadowolonym,
zmieniaé swoje myslenie na pozytywne szczegdlnie wtedy, gdy pojawiajg sie ,,czarne” mysli. Najlepiej zajgé wte-
dy ciato i moze tez umyst tym, co sie lubi. Matymi krokami. | jeszcze jedno — postawi¢ na przyjaciét, bo jak mowit
w ostatnim swoim wywiadzie Leszek Kotakowski — oni sg w zyciu najwazniejsi.



