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WSTEP

Sposrod wszystkich tajemnic natury najwiekszq zagadkgq jest cztowiek.

Pora skonczy¢ z mitami, ze kazdy moze by¢, kim chce, moze osiggnac
dowolny sukces i by¢ szczesliwy, tylko musi chcie¢. Sukces, bogactwo,
samorealizacja, rozwdj, duchowos¢, diety — to jest wielomilionowy biznes.
Gdyby te wszystkie wskazowki byty skuteczne, to autorzy ksigzek ,,self-
help” musieliby zmieni¢ zawdd juz w latach 70. A na razie ten biznes
kwitnie. Dlaczego?

Po pierwsze, dlatego ze w Swiecie szybkich zmian i technologii my,
homo sapiens, tez chcemy wszystko szybko, chcemy dosta¢ cudownag
recepte na zycie, ktora przynosi natychmiastowe rezultaty i przede
wszystkim nie wymaga od nas duzego wysitku. Stad te specjalnie
przemys$lane marketingowe tytuty: 3 kroki do..., 5 sposobow na..., 7
skutecznych rad..., Jak w 3 dni.. ., i oczywiscie — Dieta cud.

Po drugie, dlatego ze psychika ludzka jest niezwykle podatna na tzw.
samooszukiwanie sie. Jest to najsilniejszy mechanizm obronny naszego
ego. Impulsy, ktére probuja przedrzec sie do SwiadomoSci czlowieka,
napotykajq na swej drodze przeszkody w postaci racjonalizacji, wyparcia,
projekcji, fantazjowania i wielu innych, czesto zlozonych, straznikow
niwelujacych przykre poczucie leku czy rozczarowania.

Po trzecie, we wspolczesnym systemie edukacyjnym przywigzujemy
wiekszg wage do tego, co cztowiek robi i posiada, niz do tego, kim jest.

Wszyscy mamy trudnosci w odbieraniu i analizowaniu informacji, ktore
sq niezgodne z tym, co juz wiemy, a przeciez wiemy od lat 60., ze kazdy
moze byc szczeSliwy, zdrowy i bogaty, nieprawdaz? Tylko dlaczego to nie
jestem ja czy Ty, Drogi Czytelniku?

Moim zdaniem gléwng przyczyna wielu rozczarowan jest to, iz przez
ostatnie trzy dekady wszystkie te wspaniale recepty na zycie i sukces nie
braly pod uwage faktu, ze jednak nie kazda porada dotyczy wszystkich w
jednakowym stopniu. I chociaz neurobiologia i neuroplastyka thumaczgq nam



funkcjonowanie i elastyczno$¢ umystu, to jednak wiemy takze, iz
temperamentu i prymarnych wektorow dzialania nie mozna tak latwo
zmieni¢. Wprawdzie mozemy zmieni¢ swoje zachowania, ale jesli te
wspaniale recepty na szczesliwe zycie i osiggniecie sukcesu w duzej mierze
odbiegaja od naszej wrodzonej tendencji do postrzegania Swiata oraz
naszego systemu wartosci, to nigdy nie zaznamy spokoju.

Szczesliwie jest kilka sposobow na to, aby lepiej sobie radzic z
najwiekszymi wyzwaniami — i o tym traktuje ta ksigzka, a ¢wiczenia w
niej zawarte pomagajg nam w odkryciu gtéwnych schematow myslenia, ich
konsekwencji i emocji na dwodch poziomach: Swiadomym i
podswiadomym. Przy tym najwiekszq zaletq tej koncepcji jest to, ze nie
wymaga ona od nas zadnych drastycznych zmian. Wymaga natomiast
zrozumienia na poziomie emocjonalnym, dlaczego przekonania i opinie,
ktore wyznajemy, nie muszg byc tak oczywiste dla innych oséb, oraz jak
mozna modelowa¢ wlasne emocje, motywacje i potrzeby, aby cieszyc sie
zyciem swiadomym i spelnionym, miec¢ udane zwiazki, lepsze zdrowie i
poczucie szczescia.

Czesto przy wykonywaniu zaproponowanych ¢cwiczen doznajemy tzw.
efektu Eureka! Dzieje sie tak, poniewaz docieramy, czesto po raz pierwszy
w zyciu, do pokladow naszej podSwiadomosci.

Naukowcy z Instytutu Maxa Plancka z Niemiec oraz dr Robb Rutledge z
Anglii stworzyli bardzo skomplikowany wzor na szczeScie, ja
postanowitam utozy¢ swoj — nieco prostszy, ale rownie skuteczny.

Tak, poczucie szczeScia to bardzo zlozona i najbardziej subiektywna
emocja, zmieniajgca swoje barwy i czas trwania, emocja, o ktorej traktuje ta
ksigzka. Pamietajmy jednak, zZe proponowany wzor na szczescie sklada sie
z elementow, ktore decydujagco wplywaja na rozmiar i poziom
szczesliwosci, ale dla kazdego intensywnos¢ i waznosc kazdego z tych
skladnikow bedzie rézna.

Odkryj wiec siebie i z odpowiednio dobranych elementéw zbuduj swoje
szczescie.

Grazyna Tallar
Hamilton, Kanada 2017



CZESC |

Od zarania cywilizacji ludzie poszukujq idealu szczeScia. W starozytne;j
Grecji szczeScie potocznie bylo rozumiane przez przyjemne doznania
cielesne. Jednak w IV wieku p.n.e. jeden z najwiekszych filozoféw
greckich, Platon, odszed} od tych pogladow, uznajac, Ze tylko porzucenie
Swiata doczesnego i kontemplacyjne poznanie ponadczasowych idei moze
napehic¢ zycie prawdziwym szczeSciem. Wedlug niego abstrakcyjne idee
byly wazniejsze niz Swiat materialny postrzegany zmystami. Arystoteles,
uczen Platona, rozumiat szczescie jako poszukiwanie przyjemnosci, ale
podkreslal, iz poza czerpaniem przyjemnosci ptynacych z ciala sg jeszcze
inne, takie jak przyjazn, mitos¢, wspotczucie, wiedza czy kontemplacja.

Kolejng filozofig zycia by} epikureizm. Dla tego sposobu filozofowania
podstawowym pytaniem bylo: jak osiagnac szczescie w zyciu doczesnym i
jak zy¢, zeby by¢ szczesSliwym? Epikur uwazal, ze powinniSmy eliminowac
wszystkie leki, szczegolnie strach przed bogiem i strach przed Smiercig.
Twierdzil, ze nie nalezy bac sie Smierci, bo ,dopoki jesteSmy, nie ma
Smierci, a gdy ona przychodzi, nie ma nas”1.

Filozofowie roznie wyobrazali sobie taske losu. Kazdy okres historyczny
mial swojq teorie na ten temat. Powstawalo wiele prac, ale wszystkie
dochodzity do jednego wniosku: szczeScie jest najwazniejszq wartoscia, do
ktorej dazy cztowiek. Kazda epoka pokazywala to jednak w zupehie inny
Sposob.

Sredniowiecze to czas $w. Augustyna, $w. Tomasza z Akwinu, czyli
Swietych, u ktorych podstawa filozofii byla milos¢ do Boga. Dla XVIII-
wiecznego niemieckiego filozofa Immanuela Kanta podstawa rozwazan nie
bylo szczescie, lecz etyka i moralnos¢. Natomiast Arthur Schopenhauer
porownat zycie do wahadla hustawki poruszajacego sie do tytu i do przodu
— miedzy bdlem a nuda. Wedlug niego nie mozemy byc¢ szczesliwi, ale
przynajmniej mozemy postepowac zgodnie z zasadami, aby unika¢ bolu.
Najwazniejszg zasadg nie jest dazenie do niezapomnianego szczeScia, ale
zarzadzanie wiasnym zyciem tak, aby unikac¢ zbednego cierpienia.



Utylitarianie, tacy jak John Stuart Mill i Jeremy Bentham, za najlepszq
zasade szczesScia uwazali zachowanie etyczne. Friedrich Nietzsche za$
krytykowal skupienie sie angielskich utylitarystow na osiggnieciu
najwiekszego szczescia. Pogardzat ,,malym cztowiekiem”, ktory poszukuje
tylko wlasnej przyjemnosci, unikajac wszelkiego niebezpieczenstwa,
wysitku, trudnosci czy walki. Dla chrzescijan absolutnym szczeSciem byt
kontakt z Bogiem, dla islamu zycie zgodne z wolg Allaha, a dla buddyzmu
osiggniecie trwalego stanu nirwany poprzez wyrzeczenie sie wszystkich
pragnien.

Dzisiejsze rozumienie szczeScia jest zupetnie inne niz niegdys. Niemniej
jednak zainteresowanie drogami do osiggniecia szczeScia ciggle wzrasta.
Mamy coraz wiecej badan naukowych oraz publikacji na temat tego, co
daje poczucie szczeScia i jak byc¢ szczeSliwym. Jednakze w zyciu
codziennym tempo, zmieniajgce sie technologie i wymagajacy Swiat
korporacji zmuszajg wspotczesnego czlowieka do coraz szybszego i
automatycznego funkcjonowania. Co kilka sekund jesteSmy bombardowani
nowaq informacja, a smartfony stajq sie naszym kompasem i nieodtgcznym
towarzyszem, nawet podczas snu.

Drapiezny konsumeryzm mowi nam, co jest dla nas dobre i co powinno
dawac nam poczucie szczescia: wiekszy dom, lepszy samochdd, markowe
ubrania, nowsze elektroniczne gadzety. Tak latwo poddaliSmy sie temu
hedonistycznemu materializmowi, ze wiekszo$¢ z nas zapomina o wiasnej
koncepcji szczescia, a przeciez nie ma jednego, uniwersalnego przepisu na
szczeScie. Kazdy ma swojq ,,0sobista prawde”. A prawda osobista — jak
mowi popularny psycholog, celebryta TV, dr Phil McGraw — to jest to, w co
wierzymy, kiedy nikt nas nie stucha i nie obserwuje. Jesli definiujemy
siebie przez opinie innych, to juz w tym momencie stawiamy si¢ na
przegranej pozycji.

Problem polega na tym, ze ludzie czesto poszukujq szczescia tam, gdzie
go nie ma. Prowadzi to niejednokrotnie do poczucia pustki, braku sensu
zycia oraz wielu frustracji. Sprébujmy sie zatem zastanowi¢ nad tym, co
trzeba zrobi¢, aby by¢ szczeSliwym.

Ksigzka ta sklada sie z trzech czesci. W kazdej z nich znajduje sie
konkretna wiedza oraz wiele praktycznych c¢wiczen rozwijajacych



poszczegolne kompetencje, niezbedne do odkrycia wiasnej drogi do
szczescia.

Czes¢ 1. Definicja szczeScia nie jest jednakowa dla wszystkich. Jednak
pierwszy krok w poszukiwaniu szczeScia powinien by¢ taki sam dla
kazdego: nalezy zatrzymac sie na chwile, zaczerpna¢ kilka glebokich
oddechow i pomysleC o swoim zyciu. Juz Sokrates twierdzil, ze zycie
nieprzeegzaminowane nie ma wiekszej wartosci. Przede wszystkim musimy
odnalez¢ siebie i swoje pasje. Tylko wiedza o sobie i Swiadome wybory
daja nam szanse na osiggniecie poczucia szczescia. Fundamentem sity
wewnetrznej jest samoSwiadomos¢. W  specjalnie opracowanych
¢wiczeniach odnajdujemy odpowiedzi na nastepujace pytania: Czy wiem,
kim jestem? Czy bezwarunkowo akceptuje siebie? Czy znam swoja
warto$¢? Czy potrafie zdefiniowa¢ swoje uczucia? Czy wiem, dokad
zmierzam? Jakie sg moje marzenia? Czy znam swoje talenty i umiem je
wykorzystac?

Bez wzgledu na ogrom napotykanych trudnosci uczmy sie osiggac¢ swoje
marzenia. Kazdy z nas ma potencjat, ktéry mozemy madrze wykorzysta¢c w
konsekwentnym dziataniu.

W c¢wiczeniach opartych na teorii osobowosci Carla Gustawa Junga
odkrywamy nasze wektory dziatania i nasze silne strony.

Czes¢ I1I. Definiujemy, co dla nas znaczy szczeScie. Dopiero kiedy juz
wiemy, co konkretnie nas uszczesliwi, podejmujemy Swiadome dziatania.
Na tym etapie najwazniejsze jest sprecyzowanie celow i aktywne dazenie
do ich realizacji. W tym procesie konieczne jest otwarcie si¢ na nowe
idee i praca nad wyobrazeniem siebie w najlepszej wersji. Tworzenie
,»,ja” nie moze odbywac sie, jesli nie akceptujemy siebie. Najlepszy nasz
wizerunek mozna zrealizowac tylko wtedy, kiedy kochamy siebie na tyle,
aby uwierzy¢, ze zaslugujemy na lepsze zycie i staC nas na wiecej. Zawsze
musimy dac sobie prawo bycia osoba, ktdra pragniemy byc¢. Tworzymy
tylko takie rezultaty, na ktore w naszym przekonaniu zastugujemy.

Natomiast w osigganiu celow wazne jest ich precyzyjne okreslenie. Nie
mozemy formutowac ogolnego celu: ,,chce by¢ szczesSliwa/ szczesliwy”. W
tej czeSci przeprowadzamy analizy, ktore dzialania dajg nam satysfakcje i
sprawiajg radoSc: czy jest to praca?, czy hobby?, czy moze otaczajacy nas
ludzie? Tworzymy zatem linie czasu i zaznaczamy na niej nasze wszystkie,
nawet najmniejsze osiggniecia zyciowe. Kazde osiggniecie oceniamy w



skali emocji — od jednego do dziesieciu. Najwyzsze punkty dajg nam obraz
najbardziej satysfakcjonujacych przezy¢. Tak poznajemy nie tylko nasze
pasje, ale takze nasze najsilniejsze strony. Wtedy marzenie staje sie celem i
musimy tylko dopisac date i plan dzialania.

Czesc II1. Trzeba dziatac, i dziala¢ nie tylko przez tydzien czy miesiac,
ale az do skutku — az do tego momentu, w ktorym osiggamy, co
zaplanowaliSmy. Wszechswiat nagradza dzialanie. Ludzie czynu zmierzajg
w okreSlonym kierunku. Samo myslenie o osigganiu celéw nie wystarcza.

Nie nalezy obawiac¢ sie porazek i bledow, gdyz one sa naszym
najlepszym nauczycielem. Skutecznym ¢wiczeniem na wytrwate dazenie do
celu jest koncentracja na szczegolowym, nakreSlonym w kolorach i
detalach obrazie naszego szczescia. Takie dzialania, polaczone =z
ciekawos$cig Swiata i pasjg do zycia, wzmacniajq nasze sity witalne. Pasja
jest ta sila napedowa, ktora prowadzi do wartoSciowego i szczeSliwego
zycia. Pamietajmy, ze zawsze mamy wybor: mozemy wybra¢ zycie
Swiadome, aktywne albo mozemy byc¢ rzuceni na pastwe losu.



1 F. Lenoir, O szczesciu: podroz filozoficzna, przet. W. Prazuch, Wydawnictwo Amber, Warszawa
2016.
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