1. W POSZUKIWANIU RECEPTY NA SZCZESLIWE ZYCIE

Szczgstie nie jest osiggane poprzez Swiadome
szukanie go, jest efektem ubocznym innych
aktywnosci.

Aldous Huxley

Nie ma drogi do szczgscia. To szczgscie jest drogq.

Przystowie buddyjskie

Co sprawia, ze czlowiek osigga pelnie szczescia? Kiedy zadalam

to pytanie 114 dorostym internautom zrekrutowanym na jednym
z portali spotecznosciowych!, otrzymatam bardzo szerokie spek-
trum odpowiedzi. Wsréd najczesciej wymienianych pojawity sie:
posiadanie rodziny albo ukochanej osoby u boku (40 oséb), realizo-
wanie postawionych sobie celéw (32 osoby), samorealizacja (23 oso-
by) i spelnienie zawodowe (22 osoby). Badani wskazywali réwniez
szereg innych czynnikéw, takich jak: bycie akceptowanym przez in-
nych, akceptowanie siebie, czerpanie radosci z zycia, poczucie har-
monii, poczucie sprawczosci, docenienie tego, co si¢ ma, niewielka
ilos¢ streséw, poczucie sensu, pienigdze, robienie czegos$ dobrego dla
innych, zdrowie, optymistyczna postawa, zycie w sposdb wartoscio-
wy 1 niewygoérowane oczekiwania. Czy zatem, biorac pod uwage roz-
norodnos¢ wymienionych czynnikéw, mozna moéwic o takim sposo-

I Jasielska 2010: 3.
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bie rozumienia szczg¢s$cia, ktéry polaczy wszystkie perspektywy?
Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, warto si¢ zastanowi¢, czym jest
dobre Zycie. W niniejszym rozdziale skupig¢ si¢ na koncepcjach szcze-
$cia oraz na tym, co psychologom udato si¢ juz dowiedzie¢ odnosnie
do jego uwarunkowan.

1.1. ROZNE UJECIA DOBREGO ZYCIA

Tematyka dobrego zycia uyjmowana jest w literaturze przedmiotu
za pomoca terminéw: ,szczescie”, ,,zadowolenie z zycia” i ,,dobro-
stan”. Kazdy z nich ma nieco inne znaczenie. Najw¢zszym znacze-
niowo pojeciem jest zadowolenie (satysfakcja) z zycia. Odnosi si¢
ono do oceny dotychczasowego zycia w oparciu o rézne jego elemen-
ty2. Jest zatem miarg poznawczg, opartg w catosci na postrzeganiu
rzeczywistosci przez pryzmat wilasnych osiggnieé. Podstawe do za-
dowolenia z zycia stanowi bilans do§wiadczen zyciowych cztowieka
iich zgodnos¢ z jego dazeniami. Zatem — teoretycznie — moze by¢ on
zadowolony z zycia, nie przezywajac jednoczesnie wielu radosci.

Subiektywny dobrostan jest definiowany przez badaczy jako
konstrukt obejmujacy te elementy sytuacji czlowieka, ktére sa dla
niego korzystne i na podstawie ktérych mozna wnioskowac o jego
satysfakcji z zycia i odczuwanym szcz¢sciu®. Wielu psychologéw
uzywa tego pojecia zamiennie z terminem ,,szczescie”, traktujac je
jako synonimy*. Inni postulujg jednak, aby wyraZnie je rozgraniczy¢
i zwracaja uwage, ze ,subiektywny dobrostan” to szersze pojecie,
obejmujace réwniez czynniki obiektywne (a wigc podlegajace ocenie
niezaleznej od przekonan danej osoby)’. Wéwczas poczucie szczg¢scia
mozna traktowac jako jeden z jego wskaznikoéw. Biorgc jednak pod

2 Diener, Emmons, Larsen i Griffin 1985; Diener, Lucas i Oishi 2002.

> Seligman 2011; Trzebinska 2008.

4 Diener, Lucas i Oishi 2002; Easterlin 2005; Sheldon i Lyubomirsky 2006.
> Raibley 2012.
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uwage pokrewienstwo semantyczne i podgzajac za przyjetym przez
wiodacych badaczy zalozeniem, réwniez bede uzywac termindéw
,,poczucie szcz¢scia” i ,,dobrostan psychiczny” naprzemiennie.
Najwiecej trudnosci definicyjnych nastrecza termin szcze$cie,
z uwagi na jego wieloznaczno$¢. W jezyku polskim uzywa si¢ go naj-
czesciej w trzech kontekstach:
e Mialem szczescie, bo autobus si¢ sp6zZnit.
e Kiedy zdatam ten egzamin, poczutam si¢ szcz¢sSliwa.
e Jestem szcz¢Sliwym cztowiekiem.
W pierwszym przypadku chodzi o pomyslny zbieg okoliczno-
Sci (kiedy, ktos mial szczg¢Scie), w drugim o do$wiadczang doraznie
emocje (kiedy cztowiek czujgc sig dobrze, mowi, ze jest szczeSliwy),
z kolei w ostatnim o globalne poczucie, ktére jest powigzane z calg
wlasng egzystencja. Wowczas stwierdzenie ,jestem szczesliwy” nie
odnosi si¢ tylko do biezacej chwili (co wigcej, moze w ogoble nie by¢
z nig zwigzane). Stanowi natomiast uogolnienie do§wiadczen
calego zycia uwzgledniajace zaréwno przeszlosé, terazniej-
szo$¢, jak i przyszlosé. A takie generalne przekonanie moze po-
wstawac¢ w oparciu o bardzo rézne zrédta. Samo stowo ,,poczucie”
jest wieloznaczne. Wedlug Krzysztofa Krzyzewskiego to ,,specyficz-
ny typ reprezentacji poznawczej, wyroézniony przez: niejasne pocho-
dzenie, ztozong i trudng do sprecyzowania natur¢ oraz strukture,
a takze w konsekwencji nie do konca okreslony walor poznawczy”°.
Poczucie powstaje na bazie doswiadczen, przezywanych emocji albo
posiadanych przekonan. Zatem moze:
e miec zaréwno dorazne, jak i wrodzone 7Zrodta;
e powstawal w oparciu o niejasne albo w pelni uswiadomione
przestanki.
W swietle tej definicji, méwigc o poczuciu szczescia, nalezy
wzig¢ pod uwage jego réoznorodne wyznaczniki — zaréwno zwigzane

¢ Por. Siuta 2005: 185-186.
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z biezacymi wydarzeniami, jak i wiasnymi przemysleniami oraz
przezywanymi uczuciami.

Réwnie waznym aspektem poczucia szcz¢Scia jest uSwiadomie-
nie go sobie przez cztowieka. Wtadystaw Tatarkiewicz zdefiniowat
szczescie jako ,trwale, pelne i uzasadnione zadowolenie z zycia™’.
Podkreslat, ze sktada si¢c na nie globalna satysfakcja (a wigc ocena
swojego zycia) oraz Swiadome docenienie wszystkiego, co czlowiek
ma (czyli odczuwanie pozytywnych emocji). Dlatego dorazne dozna-
wanie przyjemnosci nie moze by¢ Zrédtem szczescia, jesli cztowiek nie
zdaje sobie sprawy z tego, dlaczego jest z niej zadowolony. Zatem, wy-
chodzgc od definicji wielkiego filozofa, przyjmuje, ze czlowiek moze
osiagnac szczescie wtedy, kiedy bedzie umial powiaza¢ dozna-
wane emocje (z r6znorodnych Zrédel) z wlasnymi standarda-
mi wartoSciowania, czyli z posiadanymi kryteriami oceniania
tego, co dla niego dobre®. Szcz¢scie to stan umystu — swiadomy
i oparty o jasne Zrddla, a nie iluzje czy marzenia.

1.9. DWIE PERSPEKTYWY MYSLENIA O SZCZESCIU

Czyny sq dobre, jesli przyczyniajq si¢ do szczgscia,
zle, jesli przyczyniajq sie do czegos przeciwnego.
Przez szczgstie rozumie sig przyjemnos¢ i brak
cierpienia, przez nieszczgscie — cierpienie i brak
przyjemnosci.

John Stuart Mill

Prawdziwe szczescie jest rzeczg wysilku, odwagi
1 pracy.
Honoré de Balzac
Na przestrzeni wiekéw wielokrotnie podejmowano proby zdefi-
niowania poczucia szczescia. Koncepcje filozoficzne na temat istoty
ludzkiego szczg¢Scia ewoluowaly od podkreslania roli zmystowych

7 Tatarkiewicz 1962/2004: 528.
8 Jarymowicz 2009; Reykowski 1985, 1990.
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przyjemnosci, po podnoszenie wagi ascezy i powsciagliwosci, dbatosci
0 prawos¢ postepowania, rozwoéj duchowy i poglebianie transcen-
dentnego kontaktu z Bogiem®. Réwniez we wspolczesnej psychologii
podkresla si¢, ze dgzenie do szczeScia czesto wymaga wysitku, wy-
trwatosci i rezygnacji z chwilowych przyjemnosci'®. Jednak w rezul-
tacie cztowiek zyskuje co$, co zmienia jakoS¢ jego zycia i nadaje mu
glebszy sens. Realizowanie celéw wazniejszych niz tylko dorazne
przyjemnosci poszerza pule doswiadczanych radosci o nowe satysfak-
cje, niemozliwe do osiggni¢cia za sprawa zmyslowych doznan. Z tego
tez wzgledu w koncepcjach dobrostanu coraz czedciej przeciwstawia
sie sobie chwilowe radosci i satysfakcje z realizacji wyzszych wartosci
oraz podkresla przewage tych drugich nad pierwszymi.

Co jest najwyzszym dobrem dla czlowieka? Czy wigkszg sa-
tysfakcje z zycia bedzie mie¢ osoba zyjaca lekko, fatwo i przyjem-
nie, bez obaw o sytuacj¢ materialng czy spotecznik zaangazowany
w niesienie pomocy potrzebujacym, doswiadczajacy wielu trudéw,
ale majacy poczucie, ze robi co$§ waznego i wartoSciowego? Spo-
ry na ten temat toczg si¢ od starozytnosci. Arystyp (IV w. p.n.e.),
przedstawiciel skrajnego hedonizmu, postulowal, ze szczg¢scie to
mnogos¢ odczuwanych przyjemnosci zmystowych, a najwigksza
warto$¢ majg doznawane doraZnie przyjemnosci cielesne!l. Stano-
wisko to zostalo podwazone przez epikurejczykéw, ktérzy uzna-
li, ze same rozkosze nie wystarczg, aby by¢ zadowolonym z zycia.
Podkreslali znaczenie radosci (przyjemnosci) duchowych, pocho-
dzacych z r6znorodnych Zrédet, réwniez odwotujacych si¢ do prze-
szlych i przysztych dos$wiadczen!?. Uznawali, ze zycie szcz¢Sliwe
oznacza zachowanie umiaru i rozwagi oraz uwzglednianie potrzeb
innych ludzi. Jednak filozofem, ktéry do czaséw wspoéiczesnych

? Tatarkiewicz 1962/2004.

10" Baumeister i Vohs 2002; Peterson i Park 2007; Seligman 2005, 2011.
I Tatarkiewicz 1962/2004.

12 Tamze.
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