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alne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autorzy oraz Wydawnic-
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wymi ich wiascicieli.
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PODZIEKOWANIA

Szczegdlne podziekowanie kieruje do moich rodzicow, ktérzy stali przy
mnie zawsze, w dobrych i ztych momentach mojego zycia. Kiedy pisatam te
ksigzke, mamy juz nie bylo wséréd nas; odeszta w kwietniu 2022 roku. Jednak
nadal zyje w moich myslach i sercu, i ciagle dodaje mi odwagi do dzialania...
Tato - kocham Cie...

Dziekuje mojemu synowi Wiktorowi, ktéry rozumiat i wspieral mnie co-
dziennie. Cudownie, ze moge liczy¢ na Ciebie zawsze...

Dziekuje moim kuzynkom Justynie i Anecie - Wasza troska i obecnos¢
dawaly mi wiare w mojg site kreacji i to sie nie zmienia...

Dziekuje mojej przybranej ,siostrze” Reni - jeste§ mojg bratnig dusza
i moim wsparciem kazdego dnia i nocy...

Dziekuje mojej przyjacidtce Edycie - za ciggle utrzymywanie mojej mocy
w zdobywaniu ,niemozliwego”...

Dziekuje moim przyjaciétkom: Ewie Olejnik - ktdéra odkryta we mnie to,
czego ja batam sie zobaczy¢ i robi to nadal... i Ewie Jakubiak - ktoéra nie-
zmiennie pozwala mi wierzy¢ w prawdziwg przyjazn...

Dziekuje mojej przyjacidice I1zabeli Czekanskiej — ktdrej Salon Ustug Spa
dawal i daje mi poczucie niezwyklej kobiecosci. Czuje sie tam najzwyczajniej
szczesliwa...

Dziekuje rowniez mojej menadzerce Agnieszce Kowalskiej i calemu ze-
spolowi - bez nich ta ksigzka nie powstalaby tak szybko. Agnieszko, jestes$
niezwykla osobg, codziennie mnie zadziwiasz tym, ile potrafi kobieta...

Dziekuje takze mojej przyjacidtce Darii za cudowng sesje zdjeciowg i ma-
gie rozmowy...

Dziekuje jeszcze wielu osobom, ktorych nie wymienitam, a ktére dostrze-
gly we mnie wyjatkowa postal. Te osoby wiedzg o tym, bo mi zaufaly...

Wreszcie dziekuje sobie — bo podjetam decyzje, by by¢ szczesliwg. 1 tym
sie z Wami dziele...
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WSTEP

Jesli trzymasz w reku te ksigzke, to znaczy, ze zrobites§ pierwszy krok do
tego, aby by¢ szczesliwym czlowiekiem. Powiem Ci, ze to swietna decyzja!
Ta publikacja nie jest typowym poradnikiem psychologicznym. Jej celem jest
nauka sztuki komunikacji, czyli po prostu rozmowy. Jednak nie ma to by¢
rozmowa z innymi ludZmi, a ze sobg samym. Odnajdziesz tu spokdj emo-
cjonalny, uporzadkujesz mysli i dowiesz sie, jakich stow uzywad, aby Twoje
zycie zmienilo si¢ na lepsze. Czytajac te ksigzke, poznasz lepiej siebie, swoje
wartosci i sekrety swojej pod$wiadomosci. Przekonasz sie, co wlasciwie wie-
my o szczesciu, gdzie powstalo to pojecie, zglebisz tajniki filozofii i funkcjo-
nowania Twojego umystu.

Chcesz, by szczescie zagoscito w Twoim zyciu? Jesli odpowiedz brzmi
twierdzaco, to znaczy, ze ten podrecznik jest wlasnie dla Ciebie. Pamietaj
jednak, iz samo pragnienie nie przynosi rezultatow. Aby co$ osiggnaé, nale-
zy dziala¢ - a do tego potrzebne jest Twoje zaangazowanie w wykonywanie
polecanych przeze mnie ¢wiczen. Stwérz dla siebie odpowiednig przestrzen,
bys mégl poby¢ sam ze soba, bo tego uczy ta lektura. Cyceron powiedziat:
,Nie ma nikogo, kto méglby da¢ ci madrzejszg rade niz Ty sam”. To Ty sam
podejmujesz decyzje, czy odkryé w sobie szczescie. To nie swiat i ludzie czy-
nig Cie szczesliwym, ale Twoje myslenie. ]Ja tylko zachecam Cie¢ do odkrywa-
nia wlasnej madrosci szczgsliwego zycia. Zapraszam Ci¢ do oswojenia sie ze
szcze$ciem i jego mocg na co dzien.

Powodzenia!
Renata Rybacka

P.S. Nigdy nie uzywaj slowa ,,sprobuje”, bo to oznacza, ze danej czynno-

éci po prostu nie wykonasz. Zatem nie prébuj by¢ szczesliwy, tylko BADZ
SZCZESLIWY!
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RozpziAr 1

OSWAJANIE SIE ZE SZCZESCIEM

,Kazdy ma taki moment, od ktdrego wszystko sig
zaczyna; Zycie ma wtedy sens i kierunek, gdy ten

moment rozpozna i zauwazy...”

Historia szcze$cia nie jest zwyklg historig; sam temat takze nie nalezy do
pospolitych. Idea szczescia zaklada wszechstronng ocene ludzkiej kondycji.
Wymaga od nas co najmniej tego, by§my uwzglednili wszystkie relacje o tym,
co pozadane i wartosciowe. Historia szczescia moze zatem aspirowac do uje-
cia wszystkiego, co sie tyczy czlowieka, a nawet i innych istot. Czy rozwaza-
my samo pojecie szczescia, czy skupiamy sie na jego historii - i w jednym,
i w drugim przypadku nie wida¢ zadnych granic wytyczajacych obszar na-
szych dociekan’.

Szczescie jest przedmiotem zainteresowania uczonych od wielu stuleci,
poczawszy od starozytnych filozoféw greckich az po wspotczesne badania
nauk spotecznych nad dobrostanem i jakoscig zycia. Dobrostan okre$la sie
jako indywidualne odczuwanie szczescia i satysfakeji z zycia. Dobrostan su-
biektywny - to z kolei jeden z elementow ludzkiego zdrowia, definiowanego
przez WHO nie tylko na podstawie negatywnych miernikéw (brak choroby
lub niepelnosprawnosci), ale réwniez jako indywidualnie postrzegane przez

1 N. White, Filozofia szcze$cia od Platona do Skinnera, thumaczenie Marek Chojnacki, Wydawnictwo WAM, Krakéw 2008, s. 7.
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jednostke poczucie zadowolenia fizycznego, psychicznego i spotecznego®.

Juz na poczatku pragne podkresli¢, iz w zyciu nie istnieje wylacznie szcze-
Scie. Zawsze wystepuja dni smutku, gniewu czy rozpaczy, ktore ogélnie mo-
zemy nazwac nieszcze$ciem. Poniewaz cierpienia nie mozna wyeliminowaé,
nalezy je przyja¢ i znalez¢ w nim sens. Gdyby w naszym zyciu obecne byly
tylko stany radosne i nigdy nie pojawialo sie cierpienie, nie potrafilibysmy
najzwyczajniej doceni¢ wartosci szczescia. A szczescie — jakby go nie opisacd

— jest stanem dobrym, o ktéry ciggle warto zabiegal. Szczescie i cierpienie
sg jak puzzle w ukladance. Kazdy z nas ma wlasng ukladanke zycia, a zatem
inaczej interpretuje definicje szczescia.

Jednym z pierwszych filozoféw, ktérzy zajeli tym tematem, byl Sokrates
(469-399 p.n.e.). Wedlug niego szczescie zwigzane jest z cnotg, bo z cnoty
wynika. Szczesliwy jest bowiem ten, kto posiada najwieksze dobra, a naj-
wiekszym dobrem jest cnota’. Sokrates uczyt ludzi cnoty, a Scislej mdéwiac,
rozumu, aby przez to doprowadzi¢ ich do cnoty. Cnotg nazywat tez wiedze,
gdyz, jak twierdzit — kazde zto pochodzi z nieswiadomosci. Nauczat wiec po
prostu rozsgdku. Wedtug Sokratesa dobrze postepuje ten, kto posiadt wiedze
prawdziwg i pelna. Wiedza potrzebna do cnoty opiera si¢ na sprawiedliwo-
$ci i odwadze. Ten wiec, kto ma wiedze i, co za tym idzie, cnote, ten posiada
najwieksze dobro i jest szczesliwy+.

Sokrates postugiwat sie metoda dyskusji, wspotpracy umystowej. Sktada-
la sie¢ ona z dwdch czesci: ,elenktycznej” i ,majeutycznej”. Pierwsza uczyla,
jak usuwa¢ falszywe przekonania, druga - jak zyskiwaé prawdziwe. Elenk-
tyka, czyli metoda zbijania, polegala na zadawaniu pytan w taki sposob, by
nakloni¢ rozméwce do zmiany jego teorii. Filozof tak przedstawial pro-
blem, ze wnioski z prowadzonej rozmowy nasuwaly dyskutantowi tok my-
§lenia inny niz poczatkowy. Medrzec uwazat sie do uprawnionego do takiej
krytyki, poniewaz inni ulegali ztudzeniu, ze wiedze posiadajg, za§ on mial
swiadomos¢ swej niewiedzy. Wiedzial przez to cos, czego nie wiedzieli inni;
nazywal to ,wiedza niewiedzy”. Wierzyl, ze mozna odnalez¢ prawde obowig-

2 https://www.google.com/search?q=dobrostan+definicja+who&og=dobrostan&aqgs=chrome.1.69i57j35i39j0i51218.11176j0j7&source-
id=chrome&ie=UTF-8 [dostep 30.08.2022].
3 W. Tatarkiewicz, Historia filozofii, t. 1, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2011, s. 81.

4 D. Czarnecki, Historia filozofii, Difin SA, Warszawa 2011, s. 85.
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zujaca powszechnie. W tym celu stosowal metode majeutyki, czyli ,sztuki
polozniczej”. Zadawat rozmdéwecey pytania, ktére wymagaty odpowiedzi ,tak”
lub ,nie”. Poniewaz byt zdania, iz kazdy cztowiek nosi w sobie wiedze praw-
dziwa, ale jej sobie nie uswiadamia, sadzit, ze trzeba pomdc mu wydoby¢ te
prawde na zewngatrz. Odpowiedz na pytania etyczne musiata wypas¢ trafnie,
nie wymagata bowiem szczegélnej erudycji, a jedynie rozsadku. Tu Sokrates
przyznawal jednak, ze wie, co jest dobre, a co jest zte, gdyz posiada intuicyjng
wiedze o dobrus. Utrzymywal, ze zte uczynki ludzi nie s3 podyktowane przez
713 wole, lecz wynikaja z niewiedzy, czyli braku umiejetnosci rozpoznawania
rzeczywistego dobra.

Platon (427-347 p.n.e.), uczen Sokratesa, przez cale swoje zycie zasta-
nawial sie, jak stworzy¢ parnistwo doskonate, czyli takie, w ktéorym panuje
sprawiedliwo$¢. Byl przekonany, ze bedzie to mozliwe wéwczas, gdy wladze
obejmga filozofowie. Swiat wedtug Platona zawiera w sobie piekno oraz inne
wartosci, ktore nie moga wywodzi¢ sie z dalece niedoskonatych, bo zmien-
nych, rzeczy. Co wiecej, fakt, ze §wiat jest uporzadkowany, wskazuje na ist-
nienie doskonatych wzordéw i regut. Platon uwazal bowiem, ze najwyzszymi
warto$ciami sg dobro, prawda i piekno.

Wedlug niego prawdziwym dobrem jest cnota, ktora jest jedna, poniewaz
kazda cnota to wiedza. Zdobywajac wiedze, osiggamy dobro, a z nim pozytek
i szczescie. Idea dobra stoi na czele systemu Platona, przewyzszajac w hierar-
chii nawet ide¢ istnienia. ldea pigckna byla utozsamiana przez tego filozofa
z ideg dobra. Natomiast z piekna, wiedzy i harmonijnego uksztattowania zy-
cia plynie czysta rados¢. Prawdg jest istota czegokolwiek: sity, mestwa, spra-
wiedliwosci, piekna, rownosci etc. Odstaniajac prawde, dotykamy samego
bytu.

Istota platonizmu polega na idealizmie gltoszacym, ze obok przemijalnych
i zniszczalnych rzeczy we wszystkich dziedzinach bytu i dzialania istniejg
pierwiastki idealne, wieczne i niezmienne, majace przewage nad realnoscig®.

W naukach Epikura z Samos (341-270 p.n.e.) koncepcja cierpienia wig-
ze sie nierozerwalnie z teorig szcze$cia. Aby by¢ szczesliwym, wystarczy
postara¢ sie o zabezpieczenie przed cierpieniem fizycznym i niepokojem

5 W. Tatarkiewicz, Historia..., op.cit., s. 84.

6 https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/Platon;3958022.html [dostep 30.08.2022].
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wewnetrznym. Mozna by sadzi¢, ze sama natura pomaga znalez¢ skuteczne
srodki do u§mierzenia bdlu, jesli jest wsparta wlasciwymi racjami intelektu’.
Podstawowym pogladem Epikura bylo spostrzezenie, ze do szcze$cia wystar-
cza brak cierpienia, gdyz brak cierpienia odczuwamy juz jako przyjemnos$¢®.
Zycie jest dobrem i to jedynym, jakie naprawde na wlasno$¢ jest nam dane.
Za warunek zycia szczesliwego epikureizm uznawal postepowanie zgodne
z naturg. Wszystkie istoty zywe s3 zdolne do odczuwania zaréwno przyjem-
nosci, jak i bolu, jednak tylko przyjemnos¢ jest stanem naturalnym?®. Sposo-
bami na osiggniecie szczescia byly, wedtug Epikura, cnota i rozum. Cnote
nalezy pielegnowac dlatego, ze jest srodkiem do szczescia, a rozum z tej przy-
czyny, ze nie tylko trafnie wybiera przyjemnosci, ale takze kieruje myslami.
Te bowiem tatwo btadzg i wytwarzajg ztudy, ktére zakldcajg cztowiekowi
spokdj i uniemozliwiajg szczescie.

Epikur byl nie tylko uczonym - Wiadystaw Tatarkiewicz nazywa go
apostotem szczesliwego zycia. Epikureizm to etyka, ktéra czyni czlowieka
odpowiedzialnym za wlasne szcze$cie oraz nieszczescie i uwaza spokdj za
najdoskonalszy stan, a oswiecenie umystu za jedyny srodek utrzymania tego
spokoju.

O drodze do szczescia mowit réwniez inny filozof — Demokryt z Abdery
(460—-370 p.n.e.). Uczyt on ludzi, w jaki sposoéb o whasnych sitach mogg zdo-
by¢ szczescie w zyciu. Zwracat sie przy tym do zwyklych zjadaczy chleba, nie
stawiajac im zadnych szczegdlnych wymagan, bo szcze$cie uwazatl za natu-
ralny stan kazdego czlowieka. Ludzie nieszczesliwi sa, wedtug Demokryta,
podobni do chorych z wlasnej winy, albowiem w ogromnej wigekszosci przy-
padkow sami sg gléwnymi, cho¢ nieSwiadomymi, sprawcami swojego nie-
szczg$cia. Trzeba im to u§wiadomié, otworzy¢ oczy i powiedzieé, jak powinni
mysle¢ i co robi¢, azeby sie go pozby¢™. ,Szczescie — méwit Demokryt — staje
sie udziatem ludzi dzieki zazywaniu srednich uciech i dzigki zréwnowazo-
nemu umiarowi zycia. Niedomiary i nadmiary lubig sie przemieszcza¢ i po-

7 ]. Sieron, Problem cierpienia w literaturze i filozofii starozytnej Grecji - Zagadnienia wybrane, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskie-
go, Katowice 2007, s. 115.

8 W. Tatarkiewicz, Historia..., op.cit., s. 155.

9 D. Czarnecki, Historia..., op.cit., s. 47.

10 A. Krokiewicz, Etyka Demokryta i hedonizm Arystypa, Instytut Wydawniczy PAX, Warszawa 1960, s. 44.
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