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Nietatwo zdefiniowac abstrakcyjne pojecie szczescia, poniewaz ile 0osob, tyle
Jjego wizji. Wspolnym mianownikiem jest poczucie trwatego zadowolenia z zy-
cia przy jednoczesnym odczuwaniu spokoju i harmonii ze swiatem. Piekny stan
ducha i umystu. Nie trzeba chyba nikogo przekonywac, ze warto do niego dqg-
zyc? Szczescie stanowi niewqtpliwie nadrzedny cel cztowieka, a zarazem jego
obowiqzek wobec innych. Czy odczuwasz podobnie?. .. Czy powoli zaczynasz
uswiadamiac sobie, czym ono jest dla Ciebie? Czy dostrzegasz jego fundamen-
ty?... W tej czesci wyktadu sprobujemy sprecyzowac, na czym warto oprzec
szczescie. Zatrzymamy sie takze na chwile przy przeszkodach stojgcych mu na
drodze. Warto wiedzie¢, gdzie sie kryjq, zeby unikngc rozczarowar i zapobiec
zniecheceniu. W poprzedniej czesci wyktadu wskazaliSmy na jedng z istotniej-
szych trudnosci, czyli bezwzgledne dqgzenie do sukcesu. Pora zmierzyc sie z ko-

lejnymi.

pre | e g € N T 0Odczego zacza¢ budowanie wasnego szczescia?... Jakie fundamenty powin-
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na miec ta doskonata budowla, ktérg bedziesz pracowicie tworzyt?... Czy aby
byc¢ szczesliwym, trzeba kierowac sie wartos$ciamiiwzniostymiideami?... Moze
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to zbyt idealistyczne podejscie?... Otdz nie. Jest ono, paradoksalnie, bardzo
racjonalne. Wartosci materialne to za mato, by trwale odczuwac zadowolenie
7 zycia. Ten wniosek nie jest efektem jedynie teoretycznych rozwazan. Wynika
przede wszystkim z licznych doswiadczen i obserwacji wielu ludzi.

Przypomnijmy sobie czasy szkolne, kiedy w ukryciu popalato sie papierosy,
prébowato, jak smakuje wino, podktadato w szkole fatszywe usprawiedliwienia
czy odpisane od kolegi zadania domowe. Oczywiscie nie wszyscy tak postepo-
wali, ale przyznajmy, ze takie zachowania byty na porzadku dziennym. Czesto
potrafilismy je utrzymywac w tajemnicy i nie ponosilismy zadnych konsekwen-
¢ji. Skad wiec brato sie to dziwnie niemite uczucie, ktére na dtugo pozostawato
w naszym wnetrzu? Nie byto ono strachem...

Takie uczucie pojawia sie takze w dorostym zyciu, gdy postapimy wbrew wia-
snym przekonaniom. Wstyd, wyrzuty sumienia, zazenowanie sg spowodowa-
ne rozdZwiekiem miedzy zachowaniem a wartosciami. Niestety, zazwyczaj nie
pojawiaja sie, zanim zrobimy co$ niezgodnego z sumieniem. Nie mogga wiec
zapobiec niepozadanym decyzjom. Drecza nas dopiero wtedy, gdy mleko juz
sie wylato, czyli gdy sprzeniewierzylismy sie sobie. Co zatem robic?... Nieprze-
myslanych decyzji mozna unikna¢, postepujac zgodnie z wiasnym systemem
wartosci. To za$ mozliwe jest jedynie wowczas, gdy mamy swiadomos¢ zasad,
ktérymi warto sie kierowac.

System wartosci bardzo wielu ludzi opiera sie na wierze w Boga. To niezwykle

Wierno$¢ zasadom zawartym w Biblii rodzi rados¢
dawania, uczucie mitosci i zyczliwosci wobec innych oraz wzmacnia wiele
cech, ktére pozwalaja spetniac sie w zyciu spotecznym. Zgodnie ze stowami Je-
7Usa, zamieszczonymi w Ewangelii wedtug Mateusza, petnie szczescia cztowiek
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PLATON Doswiadczenie pozwala nam kierowac wiasnym

427-347 p.n.e. o . L .
( pne) zyciem wedle zasad sztuki, brak doswiadczenia

Filozof grecki, twdrca szkoty platoriskiej. rzuca nas na igraszke losu
Autor systemu filozoficznego opartego ’

na przekonaniu, ze istnieje byt idealny,

do ktérego powinien dazy¢ kazdy cztowiek.
Najbardziej znane dziefa (napisane w formie
dialogéw) to: Obrona Sokratesa, Uczta.

moze 0siagna¢ jedynie wowczas, gdy zaspokoi potrzeby duchowe. Tu warto
zacytowac fragment Psalmu |, zatytutowanego Dwie drogi zycia, z Ksiegi Pierw-
szej Psalmow: ,Szczesliwy maz, ktéry nie idzie za rada wystepnych, nie wchodzi
na droge grzesznikdw i nie siada w kole szydercéw, lecz ma upodobanie w Pra-
wie Pana, nad jego Prawem rozmysla dniem i noca. Jest on jak drzewo zasa-
dzone nad ptynaca woda, ktére wydaje owoc w swoim czasie, a liscie jego nie
wiedng: co uczyni, pomysinie wypada” Jesli chcemy by¢ ludZzmi szczesliwymi
i zadowolonymi z realizacji swoich planéw, moze powinnismy zastanowic sie
nad tymi stowami?... Sprobuj sobie wyobrazi¢, jakim cztowiekiem mozesz sie
sta¢, postepujac zgodnie z ich przestaniem?... Moze warto w naszym chwiej-
nym zyciu oprzec sie na czyms tak statym i niepodwazalnym, a rGwnoczesnie

tak wzruszajgco prostym jak biblijne wartosci?. ..

pozwala na samodzielne podejmowanie decyzji w najrozniej-
szych sprawach: od bfahych — co zjes¢ na kolacje, co obejrzec w telewizji, jak sie
ubrac, po bardzo powazne — czy przyjqé nowq prace, z kim zawrzec¢ zwiqgzek
matzeriski, czy miec dzieci, jak pomadc obfoznie choremu krewnemu. Niektore,
na przyktad dobranie butow do garnituru, sq rzeczywiscie btahostkami. Ale
inne to prawdziwe . Jednak nie mozemy uniknqc ich

rozstrzygania.
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Oto przykfady kilku trudnych problemaow. Zastandw sie, jakie rozwigzanie przy-
jatbys, gdybys znalazt sie w podobnych sytuacjach. ..

Twoj wspotpracownik systematycznie wynosi z biura rézne drobne przedmio-
ty: papier do drukarki, toner, zszywki. W koricu kierownik dziatu zaczyna sie
zastanawiac¢, co dzieje sie z tymi rzeczami. Pyta o to Ciebie. Jaka bedzie Twoja
odpowiedz? Ostonisz kolege czy ujawnisz ztodzieja?. ..

Niespodziewanie szef proponuje Ci awans wigzacy sie z duzo wyzszym wyna-
grodzeniem. Ten awans nalezat sie komus innemu, a Ty wiesz o tym doskonale.
Przyjmiesz te propozycje, czy nie?...

Aby rozwigzywac takie, a czesto jeszcze bardziej skomplikowane problemy,
potrzebujemy kryteridw, zgodnie z ktérymi bedziemy podejmowac decyzje.
Te kryteria wyznacza system wartosci, fundament naszego szczescia. Warto sie
na nim opierac¢ we wszystkich sferach zycia.

Wewnetrznym swiadkiem i sedzig naszych poczynan jest .Toono
wystawia nam ocene. Raz oskarza, innym razem staje w naszej obronie. Skad
sie wzieto? Wielu ludzi uwaza, ze to prezent od Boga, podobnie jak wartosci,
ktérym jest podporzadkowane. Sumienie tak dtugo bedzie naszym sprzymie-
rzencem, jak dtugo my bedziemy wierni tym niezmiennym i ponadczasowym
zasadom. Czy sumienie mozna zagtuszyc¢?... Tak, i to na dtugo. Niekiedy moz-
na je nawet nieodwracalnie zniszczy¢. W jakich okolicznosciach moze to nasta-
pi¢? Gdy podporzadkujemy zycie pseudowartosciom i zaczniemy postepowac
zgodnie z nietrwatymi zasadami. Takimi, ktére w kazdej chwili mozna zmieniac
lub modyfikowa¢, w zaleznosci od aktualnych potrzeb i wiasnej wygody. Na

przyktad: ,Bede uczciwy, jesli paristwo bedzie wobec mnie uczciwe.. ., ,Bede

"

mowit prawde, jesli inni bedg prawdomoéwni..., ,Bede pomagat, jedli to mi
sie optaci...”

Jak myslisz, czy mozna by¢ uczciwym, przyzwoitym, szlachetnym pod jakimis
warunkami? To ttumaczenia, do ktérych niekiedy sie odwotujemy, zeby uspra-
wiedliwi¢ czyny niezgodne z przyjetymi przez nas wartosciami nadrzednymi.
Czy warto,,na chwile” odchodzi¢ od zasad, tworzy¢ precedens? Sytuacje, ktore
stajg sie usprawiedliwieniem dla podobnych zachowan w przysztosci, bardzo
tatwo przeradzaja sie w nawyki, cho¢bysmy nie wiem jak sie zarzekali, ze tylko
ten jeden jedyny raz postapimy inaczej, niz dyktuje nam sumienie.

Na drodze do satysfakcjonujacego zycia napotykamy wiele

Cze$¢ z nich jest od nas niezalezna, na przykfad: smier¢ kogo$ z rodziny, cho-
roba, niekiedy utrata pracy, majatku lub inne nieszczescia dotykajace nas sa-
mych albo osoby z bliskiego otoczenia. Inne przeszkody pochodza z naszego
wnetrza i s3 mocno zakorzenione w psychice. Leki, fobie, zte nawyki i stereo-
typy uniemozliwiajg bycie szczesliwym. Czy mozemy sobie z nimi poradzic?. ..
Niektorzy ludzie utwierdzaja sie w btednym przekonaniu, ze sg skazani na po-
razke, na zycie niskiej jakosci. Nie potrafig wycigga¢ pozytywnych wnioskéw
7 przykrych doswiadczen, bo to wymaga i uczciwosci wobec siebie,
a niewielu sta¢ na szczerg autokrytyke. Porazka moze nas wzmocni¢, pod wa-
runkiem Ze przeanalizujemy jg i zastanowimy sie, co nalezato zrobic, by jej unik-
na¢. Po co nam ta wiedza? Przeciez czasu cofng¢ nie mozna... Ta wiedza jest
nam potrzebna, by w przysztosci unikna¢ podobnych bteddw i wykorzystywac
zdobyte doswiadczenia do pokonywania kolejnych trudnosci. Jesli chcemy sie
rozwija¢, nie bedziemy szukac winnych porazki. Ale nie bedziemy tez stawiac
siebie w pozycji ofiary. To, co prawda, wygodna postawa, bo pozwala na bier-

nos¢ i zwalnia z odpowiedzialnosci, ale w zaden sposdb nie umozliwia nam zy-
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Od czlowieka zalezy, czy przeszkody,

jakie ma w zyciu, bedg mu dokuczac

wiecej czy mniej lub tez weale nie bedg

dlan przeszkodami.

94

Cia, ktore uznalibysmy za satysfakcjonujgce. Nie zbliza nas do niego ani o krok.
7 zetkniecia z kazdg przeszkoda mozemy wyjs¢ silniejsi, jesli zrozumiemy zna-
czenie rozwoju 0sobistego, a przeciwnosci losu potraktujemy jak kolejny etap
doskonalenia osobowosci. Wazne, abysmy potrafili odrézni¢ to, co mozemy

zmieni¢, od tego, z czym powinnismy sie pogodzic.

Szczescie to pozytywny stan ducha, pozytywne nastawienie do zycia i wy-
zwarni, jakie nam to zycie stawia. Na drodze do szczescia napotykamy dwa ro-
dzaje przeszkoéd: zewnetrzne i wewnetrzne, czyli wynikajqce z naszej psychiki.
Niektdrym z nich, takim jak utrata zdrowia czy majqtku, w pewien sposéb mo-
zemy zapobiec za pomocq dziatari profilaktycznych, dbajqc o kondycje fizycz-
nq czy odpowiednio gospodarujqc pieniedzmi. Na inne, jak Smierc bliskich, nie
mamywplywuipowinnismysieznimipogodzi¢. Chociazto,oczywiscie,bardzo
trudne. Niekiedy wydaje nam sie, ze gdybysmy lepiej zaopiekowali sie osobq,
ktéra odeszta, gdybysmy skorzystali z porady innego lekarza, innego szpita-
la, dali inne leki, nie statoby sie to, co ostateczne. Jednak niezupetnie tak jest.
Przewaznie zrobi¢ mozemy jedno — towarzyszy¢ odchodzgcemu, a potem
zachowac o nim dobrqg pamiec. Smierc jest jedynq przeszkodq, ktéra predzej
czy pozZniej staje na drodze kazdego z nas. Inne problemy dotykajqg tylko nie-

ktorych.
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Praca nad wielu ludziom pozwala tatwiej przejs¢
przez traumatyczne przezycia zwigzane ze stratg najblizszych. A oto prawdziwa
historia z tym zwigzana. Pewien mezczyzna przezyt ogromna tragedie. Jego zona
zachorowata na raka. Poczucie wiasnej wartosci, wiara w siebie i Swiadome roz-
wijanie kluczowych cech osobowosci sprawity, ze cztowiek ten zogromnga deter-
minacjg walczyt o zycie ukochanej. Szukat rozwigzan na wszelkie mozliwe sposo-
by. Nie poddawat sie do ostatniej chwili. Gdy jednak $mier¢ okazafa sie silniejsza,
potrafit podzwignac sie z rozpaczy. Nie obwiniat siebie, bo wiedziat, ze zrobit
wszystko, co mozliwe. Mimo catego tragizmu sytuacji byto to budujace! Zdarzaja
sie jednak, i to nierzadko, zupetnie odmienne postawy. Wyobrazmy sobie teraz
cztowieka, ktory miat niezbyt dobre zdanie o rozwoju osobistym i doskonale-
niu osobowosci. Uwazat, ze to infantylne, naiwne i zupetnie nieprzydatne. Nie
zmienit zdania takze w obliczu choroby ukochanej osoby. Ustepowat lekarzom,
choc ci dziatali rutynowo i nie wykorzystali wszystkich mozliwosci leczenia. By,
jak wielu z nas w takich chwilach, sparalizowany i bezradny. Czut niemoc, ktéra
przeszkadzata i nadal przeszkadza mu w dziataniu. Jak sgdzisz, co stato sie z boha-
terem tej historii? Ten cztowiek do dzisiaj pozostaje w depresji i nie potrafi wyjs¢
7 tego stanu. Szkoda, Ze nie prébowat zmieni¢ swojej postawy. Liczne przyktady
dowodza, ze osobom dbajacym o swiadomy rozwdj osobowosci fatwiej otrza-
snac sie z przygnebienia i odnalez¢ spokdj po ciezkich przezyciach.

Do innych przeszkdd réznorodnej natury, zazwyczaj od nas niezaleznych, zalicza-
my na przyktad: nieuleczalng chorobe, kalectwo, utrate majatku lub pracy. Czy
w tym przypadku nalezy pogodzi¢ sie zlosem? Oczywiscie, ze nie! Zwtaszcza jesli
pogodzenie miatoby oznaczac¢ poddanie sie. Jednak wielu ludzi w takiej sytuacji
nie widzi dla siebie przysztosci. Nie usitujg mysle¢ pozytywnie, lecz skupiajg sie
na rozpamietywaniu zyciowej niesprawiedliwoscil To niezbyt dobre podejscie!
Rozejrzyjmy sie wokdt Sq wsrdd nas tacy, ktdrzy na przekor przeciwnosciom po-

prelegent
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trafig uktadac swoje zycie ciekawie, spetniajgc marzenia. Czesto pomagajg w tym e /i g "= & ERICH FROMM

organizacje i fundacje. Wiele z nich podejmuje niewiarygodne wprost inicjatywy. (1900-1980)

Niemiecki filozof, socjolog, psycholog
i psychoterapeuta. W najwazniejszym dziele
Ucieczka od wolnosci przedstawia teorig,
. y zgodnie z ktdra cztowiek w leku przed
wypracowac dla samego siebie. _ . 5 - niewiadomym poszukuje sity mogacej byc
- e e dla niego podpora, np. religii, paristwa
opiekuriczego lub organizadji totalitarnych.

Szczescie to cos, co kazdy z nas musi

Wielkie wrazenie robi historia , poety i dziennikarza, kto-
ry we wczesnym dziecinstwie przeszedt polio. Nikt wczesniej nie pisat z taka
sz7Czeroscig o przezyciach osoby ciezko uposledzonej fizycznie. Za swoje pu-
blikacje Mark otrzymat wiele nagrod i mnéstwo pochwalnych recenzji. Nie
byto w tych stowach Zzadnej litosci. O'Brien podkredlat, ze litos¢ okazywana
osobom uposledzonym i kalekim jest dla nich trudna do zniesienia. Méwit,
ze otoczenie pomogto mu zaakceptowac siebie takim, jakim jest. Czy mimo
ciezkiego doswiadczenia nie byt to cztowiek szczesliwy i spetniony?... Poznat
siebie, odkryt i wykorzystat swoj potencjat. Okreslit swoje wartosci i cele, a po-
tem konsekwentnie zmierzat obrang drogg. Czerpat z tego rados¢ i satysfak-
cje. Jego zycie i tworczos¢ inspirowaty wielu ludzi, czego dowody znajdowat
w licznej korespondencji. Czesto dziekowano mu za pokazanie prostej praw-
dy, Ze zycie jest ogromng wartoscig i wystarczajgcym powodem do odczuwa-

nia szczescia.

Czy nie powinnismy brac przyktadu z takich ludzi? Moze sie przeciez zdarzyc,
ze w wyniku niefortunnego splotu okolicznosci zostaniemy pozbawieni nie-
ktorych mozliwosci. A wtedy warto wiedziec, jak szukac¢ nowych wyzwarn, nie

mniej frapujqcych niz te, ktére podejmowalismy do tej pory.
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Wczesniej mowilismy o przeciwnosciach, ktére zsyta nam los. Nie mamy wiekszego
wplywu na to, czy i kiedy sie pojawia. Mozemy jedynie skupi¢ sie na takim
ksztattowaniu osobowosci, by umieé poradzic sobie w sytuacji, gdy niespodziewane
przeszkody stang nam na drodze. Duzo istotniejszg z punktu widzenia rozwoju
0sobistego grupe przeciwnosci stanowig te, ktdre kryja sie w naszej psychice. Sg to
przeszkody wewnetrzne — nasze uczucia, odczucia, stany, takie jak: gniew, obawa
przed porazka i opinig publiczng, kompleks nizszosci, lenistwo, nuda i zazdros$¢.

Nie tak fatwo ich sie pozby¢. Jak myslisz, dlaczego?... Powdd jest prosty. Zwy-
kle nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze je mamy! A jezeli podejrzewamy ich
istnienie u siebie, usprawiedliwiamy to warunkami zewnetrznymi: ,Nie moja
wina, ze taki jestem!’, ,Sytuacja mnie do tego zmuszal” Nasz mdézg robi bardzo
wiele, Zeby pomdc nam uwierzy¢ w te ttumaczenia. Dlatego niezwykle waz-
ne jest, bysmy we witasciwym czasie zdali sobie sprawe, ze s3 to przeszkody
wewnetrzne, czyli takie, na ktére mamy wptyw i ktére mozemy pokonac. Jak
je rozpoznac?... Na przyktad wnikliwie obserwujac wtasne reakcje, a przy tym
zachowujac dystans do siebie. Istotne jest takze uwazne stuchanie innych. Oni
czesto widzg to, czego my nie chcemy dostrzec. Jesli zaczniemy postepowac
wedtug tych wskazowek, dalej bedzie jedynie tatwiej. ..

Nastepnym etapem jest wyeliminowanie badZ przynajmniej ostabienie tych
negatywnych odczu¢. Jak mozna to zrobi¢?... Niektére metody s3 bardzo
proste. Filozof w traktacie O szczesciu napisat, ze
gniew mozna niemal catkowicie opanowac, klekajac. Sprébuj sam, czy da sie wyrazic
ztos¢ w pozycji kleczacej! Cuda czyni tez usmiech na twarzy, ktory tagodzi zte mysli.

Jednym ze sposobdw na opanowanie strachu, w tym strachu przed porazka,
jestgrazsamym sobg lub z osobga nim owtadnietg w: Po-

lega na tym, ze stawiamy sobie to jedno pytanie tak dtugo, az wreszcie bedzie-
my mogli odpowiedzie¢: ,Nic”

Oto przykfad. Szef wezwat Grazyne na coroczng rozmowe podsumowujaca.

Takie rozmowy w jej firmie réznie sie koricza. Mozna dosta¢ awans i pochwate,

ale nalezy by¢ takze gotowym na mniej korzystne zakonczenie. Grazyna bata

sie, bo wiedziata, Zze choc ogdinie pracowata dobrze, to zaliczyta kilka wpadek.

Na pot godziny przed rozmowa ogarnat jg paralizujacy strach. Zaczeta wiec

zadawac sobie pytania i sama na nie odpowiadac:

— Wejde do gabinetu.

— | cosie stanie?

— Szef bedzie méwit o mojej pracy.

— lcosiestanie?

— Wypomni mi te trzy wpadki.

— | cosie stanie?

— Doceni to, ze reszta byta bez zarzutu i poprosi tylko, zebym sie bardziej sta-
rafa. Albo da mi ostrzezenie i bedzie twierdzit, ze wpadki s niewybaczalne.

— lcosiestanie?

— Wytlumacze mu przyczyne porazek.

— lcosiestanie?

— Zrozumie i da miszanse. Albo nie bedzie stuchat ttumaczen i bedzie przykry.

— | cosie stanie?

— Wystucham do konca i przeprosze.

— lcosiestanie?

— Powtdrzy ostrzezenie i zakoriczy rozmowve.

— | cosie stanie?

— Bedzie mi przykro.

— | cosie stanie?
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— Wyjde i sie poptacze.

— lcosie stanie?

— Niektorzy mnie pozatuja, inni beda sie cieszyc.
— lcosie stanie?

— Nic, to wszystko.

Dzieki tej grze Grazyna weszfa na rozmowe uspokojona i fatwiej jej byto rzeczo-
wo rozmawiac z szefem na temat osiggniec i potknie¢ w ostatnim roku. Czuta
sie swobodniejsza i odzyskata pewnosc siebie, co spowodowato, ze jej przeto-
zony, podobnie jak ona, uznat niekorzystne sytuacje za ,wypadki przy pracy”.
W korcu bteddw nie popetnia tylko ten, kto nic nie robi.

Taka gra moze trwac dtuzej lub krécej, ale jesli szczerze ze soba w ten sposéb

pogadamy, wowczas napiecie i strach, jesli nie ustgpig catkowicie, to znacznie

i utrudnia codzienne funkcjonowanie, poszukajmy mozliwosci wyjazdu do in-
nej czesci Swiata na ten czas albo na state. | od razu odrzu¢my pojawiajaca sie
w tym momencie mysl: ,To sie nie uda”. Skupmy sie na tym, jak to zrobic.

Albo... pogddZzmy sie z tg przeszkoda zewnetrzng i wymyslimy, czym w tym
okresie sie zajmiemy. Dla projektow realizowanych pod dachem pogoda nie
ma znaczenia. Zresztg utyskiwanie i tak nie powstrzyma pluchy, po co wiec tra-
ci¢ energie?... Czy to nie jest zupetnie bezcelowe?... I wcale nie przynosi ulgi.
Nie zapominajmy tez, ze swoim zachowaniem wptywamy na samopoczucie
ludzi, ktorzy musza nas wystuchiwac. To jest niezwykle toksyczne i zaraZliwe.
Czy Ty sam chciatby$ mie¢ w otoczeniu osoby, ktorych gtéwnym zajeciem jest

okazywanie niezadowolenia?...

ostabna. Moim problemem nie jest, czy BAg jest po nasze/
stronie. Moim najwiekszym zmartwieniem jest,

Inng metoda jest , czyli doktadne wyobrazenie sobie danej sy- czy my jestesmy po stronie Boga. Bo Bég

tuaqji z zakonczeniem w wersl optymistyczne). Odn|e5|emy vvtedy wrazenie, ma zawsze faCje./
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ze problem mamy za sobg, co utatwi nam opanowanie napiecia wewnetrzne-
go. Juz samo pozytywne nastawienie wobec przeszkody powoduje, ze staje sie
ona fatwiejsza do pokonania.

Czy jednak te sposoby moga zadziatac, jesli na co dzier nie bedziemy wzmac-
niac¢ pozytywnego nastawienia do swiata i do siebie? Raczej nie. Niestety, czar-
nowidztwo i narzekanie jest bardzo powszechnga reakcjg na problemy, mimo
Ze to ostatni z mozliwych sposobdw na ich rozwigzywanie. Pomysl, ile czasu,
zupetnie bezsensownie, tracimy na zale, ktére i tak nic nie zmienig. .. Jezeli li-

stopadowa pogoda odbiera nam rados¢ zycia, doprowadza nas do rozpaczy

Dlaczego tak czesto narzekamy? Bo narzekanie wywotuje ztudzenie, ze cos zmie-
niamy. Naturalnie, jest to jedynie ztudzenie. Ludzie latami skarzg sie na swoj zwia-
zek czy fatalng prace. Wiekszos¢ z nich nie prébuje tego w zaden sposéb zmienic,
chociaz narzekajg bez przerwy. Czekaja na cud. Szczescie jednak nie jest cudem.
Nalezy o nie zadbac i kazdego dnia podejmowac dziatania, ktére nas do niego
zbliza. Czy Tobie réwniez zdarza sie narzekac?... Jakie sytuacje najczesciej wy-
wotujg Twoje niezadowolenie?. .. Jakie budzg Twdj gniew lub Twojg nieched?. ..
Zastanow sie, co mogtbys zrobic, by zaprzesta¢ okazywania takich uczuc?



czesc
utrwalajgca



Budujac szczescie, opieraj sie na systemie wartosci.
Masz wolng wole, wybieraj wiec to, co madre i dobre.
Ucz sie przezwyciezac przeciwnosci.

Docen znaczenie rozwoju osobistego. Pomoze Ci w kierowaniu wiasnym
zyciem.

Zauwaz, ze wiekszos¢ przeszkod, ktdre napotykamy na drodze zycia, po-
chodzi z naszego wnetrza. S3 to m.in. gniew, obawa przed porazkg i opinig
publiczna, kompleks nizszosci, lenistwo, nuda i zazdros¢.

Codziennie wzmacniaj pozytywne nastawienie do swiata i do siebie.

Staraj sie rozwija¢ rbwnomiernie trzy sfery zycia: osobistg (w tym ducho-
wa), rodzinng i zawodowa.

Nie koncentruj sie wytgcznie na sferze zawodowej. Coraz ciezsza praca nie
jest réwnoznaczna z coraz wiekszg satysfakcja.

Wigczaj sie w madre akcje pomocy innym i sam inicjuj takie dziatania.
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Fundamentem trwalego szczescia sa:
a) wiedza i rozsadek

b) system wartosci

C) pienigdze i stawa

d) zbiegi okolicznosci

Wymien przynajmniej trzy sposréd przeszkéd natury wewnetrznej
stojacych na drodze do szczesliwego zycia:

Glos sumienia zalezy od:
a) strachu przed innymi

b) wifasnej oceny wydarzen
Q) krytyki otoczenia

d) wyznawanych wartosci

Wielu ludzi prowadzi aktywne i twércze zycie mimo niepetnospraw-
nosci. Przyktadem moze by¢ Mark O’Brien. Kim byt Mark O’Brien?

a) malarzem

b) rzeZbiarzem

C) poeta i pisarzem

d) naukowcem

Jaki sposob podawat Wiadystaw Tatarkiewicz na opanowanie gniewu,
jesli trudno go sttumic sama sitq woli?

a) liczy¢ do 100

b) kleknagc

C) wyjs¢ na chwile z pokoju

d) gteboko oddycha¢

Z jakich trzech gtéwnych sfer sktada sie nasze zycie?

Szczescie jest wtedy petne, jesli potrafimy sie dzieli¢ zinnymi. Podsta-
waq wspierania potrzebujacych powinny by¢:
a) altruizm i empatia
b) che¢ podzielenia sie pieniedzmi
C) checfagczenia pomocy z reklamg

d) pokazanie wiasnych mozliwosci
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Méwi sie, ze w dzisiejszym Swiecie niewielu ludzi jest altruistami. Co
to jest altruizm?

a) umiejetnos¢ dzielenia sie tym, co zostanie

b) nastawienie na innych i kierowanie sie w zyciu ich dobrem

C) pomaganie innym, gdy zaspokoi sie wszystkie wiasne potrzeby

d) umiejetnos¢ odmawiania

Co to jest empatia?

a) przesadne wyrazanie sie o kim$

b) rados¢ zycia

C) umiejetnos¢ wczuwania sie w sytuacje drugiego cztowieka

d) pomoc innemu cztowiekowi

Jednym ze sposobdéw radzenia sobie ze strachem ogarniajacym wie-
lu z nas w trudnych sytuacjach jest wizualizacja. Czy wiesz, co ozna-
cza ten termin?

a) doktadne wyobrazenie sobie danej sytuacji

b) zaobserwowanie u innych podobnych zachowan do swoich

c) odwzorowanie przedmiotu na kartce lub ekranie komputera

d) ogladanie obrazéw

Istnieje wiele réoznych narzedzi, ktére pomagajg osobom niepetno-
sprawnym w codziennym zyciu. Jednym z nich jest alfabet Braille’a.
Komu stuzy?

a) gtuchoniemym

b) niewidomym

c) korzystajagcym z Internetu

d) telefonistom

Aby wzmocnié w sobie empatie i altruizm, warto zosta¢ wolontariu-

szem. Kim jest wolontariusz?

a) pracownikiem pomocy spotecznej

b) pedagogiem lub psychologiem

C) osobg pracujaca bez wynagrodzenia na rzecz innych osob, zwierzat
lub dla dobra wspdlnego

d) osoba pracujaca w kancelarii prawnej
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Kazdy cztowiek wielokrotnie w swoim zyciu styka sie z problemami, ktére bu-
dza w nim dylematy moralne. Zastanawia sie, czy postapic¢ tak, by byto mu
wygodniej, czy tak, by by¢ w zgodzie ze swoim sumieniem. Przypomnij sobie
trzy takie sytuacje ze swojego zycia i sprébuj je opisac. Zastanow sie, czy dzisiaj

wybratbys to samo rozwigzanie.

W wystuchanym (przeczytanym) wyktadzie znalazta sie propozycja gry w,| co
sie stanie?”. Sprébuj na wzdr zamieszczonego tam dialogu utozy¢ wiasny, do-
pasowany do trudnej sytuacji, z ktorg sie zetknates lub przewidujesz sie zetkngd
w najblizszym czasie w pracy, w szkole lub w domu. Skoncz gre w momencie,
gdy bedziesz mdgt sobie odpowiedzie¢:,Nic, to wszystko” Nie musisz wykorzy-
stac¢ wszystkich wolnych linijek. By¢ moze bedzie to krotszy dialog. Jedli jednak
potrzebujesz wiecej miejsca, wez dodatkowa kartke.

OIS SYTUBTST 1etteeeerrrrssieeeeresssssseesssssssssssssssssssssssssssss s ssssss s

[ CO SIQ STANMIEY oo sssimssss s

| CO SIQ STANMIET .o sssssssssssessessssssmsssssssssssssssssmsssssssssess s

| CO SIQ STANMIEY oo ssssssssssseseessssssmssssssssessssssssssssssssseess s

| CO SIQ STANMIEY oot sssssssssssseseessssssmssssssssessssssssnsssssssseess s

| CO SIQ STANMIET oo sssssssssssseese s ssmssssssssessssssssnssssssssesss s

| CO SIQ STANMIET .ot sssssssssssseeeesssssssmssssssssesssssssssssssssssenes s

| CO SIQ STANMIET w.oooooveveeeeeeeeessrissvssseeeessssssssssssssseesesssssssmssssssssessssssssnssssssssenes s

| CO SIQ STANMIET .o sssssssssssseesesssssssmssssssssessssssssssssssssenss s

| CO SIQ STANMIET oo seeeesesssssssssssssseeeesssssssmssssssssesessssssssssssseeess s

| CO SIQ STANMIET w.coooovveeeeeeeeeessessssseeeeesssssssssssssseseesssssssmssssssssessssssssssssssssseees s

Nic, to wszystko.



Przez cztery kolejne wieczory zapisuj trzy pozytywne zdarzenia z minionego Jak pamietasz, zycie kazdego z nas mozna najbardziej ogdlnie podzieli¢ na trzy

dnia, bez wzgledu na to, czy dzierh ogdinie oceniasz jako udany, czy tez nie. sfery: osobistg (w tym duchowag), rodzinng, zawodowa. Aby odczuwac satysfak-
Nie zastanawiaj sie dtugo. Wybierz te, ktére jako pierwsze przyjda Ci do gtowy. cje i zadowolenie z Zycia, powinny one rozwijac¢ sie rownomiernie. Zapisz w for-
Przeczytaj je kilkakrotnie, by utrwality sie w Twojej podswiadomosci. mie postanowien, co mozesz polepszy¢ w kazdej z tych sfer, by$ uznat, ze rozwija
sie prawidtowo. Liczba postulatéw w kazdej sferze moze by¢ inna.
DIZIEN T e sssssss s ssssssss s ssssss s
"""""""""""""""""""" Sfera osobista (w tym duchowa)
I 7T 000
............................. Sfera rodzinna
DIZIEN 3 1o ssss s sssss s ssss s ssss s ssssssneesssn
STEIA ZAWOUOWR ...cooooeevesesressssessssssssssssssssssss s ssssssssssssss s
DIZIEA 4 oo eeeeessssssssse s ssssmmmsssessssssssssssmssssssssssssssssssmmssssssssssssssssmsssssssessssssssseeeee ————————— R
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Pomoc polega réwniez na tym, ze robimy co$ wspdlnie z osobg, ktérg chce-
my wesprze¢: mozemy razem z nig rozwigzac jakis problem, pojs¢ na spacer,
uczestniczy¢ w jakiejs formie rozrywki, ktérg do tej pory omijata itp. Zastanéw
sie, komu z rodziny albo ze znajomych mozesz takg pomoc zaoferowac i w ja-
kiej formie. MoZe to by¢ takze grupa ludzi (np. jesli zdecydujesz sie by¢ wolon-
tariuszem w domu dziecka lub domu opieki). Istotne jest to, by$ wybrat forme
wspolnego dziatania i zachecit do niej wybrane osoby.

T.1MIE (IUD GIUPA) cooieeeeeeeeceveeesescceeeessssseeessssssssesssssmsssesssssssssessssssssssesssssnsssee

[N{elo Ve RVAT oe] [aTcle ol e val= = aTF- NN

B L0 a1l ([T o X U] o1 T

[XelovcJRWAT ole] [alcleToRe VAT - | aTT- NN

ST e TICH ([T o X U] 1= OO

Rodzaj wspOINego AZIatania .. ueeeeeeeeeersseeesssiesss s

Zastanow sie, czy znalaztbys swoje miejsce w dziatalnosci charytatywnej
typu wolontariat. Nie wymaga ona nakfadu $rodkow, tylko poswiecenia
swojego wolnego czasu. Wypisz plusy, jakie widzisz w dziataniach tego typu,
minusy oraz interesujace Cie kwestie, ktore musiatbys wyjasnic¢, by zostac
wolontariuszem. Ponizej wpisz, komu ewentualnie mogtbys pomdc w takiej
formie? Dzieciom? Osobom starszym? Osobom chorym? A moze jeszcze innej
grupie lub pojedynczej osobie, ktéra mieszka niedaleko Ciebie?




Ponizej sq zamieszczone fragmenty wyktadu, ktdre mogq stanowic¢ materiat do

osobistych przemysleri. Pod kazdym znajdziesz krotkie zaproszenie do dyskusji

i miejsce na komentarz. Unikaj ogdlnikow. Staraj sie, by Twoja wypowiedz byta

Jjak najbardziej konkretna i konstruktywna.

Porazka moze nas wzmocnic, pod warunkiem ze przeanalizujemy jq i zasta-

nowimy sie, co nalezato zrobic, by jej unikngc. Ta wiedza jest nam potrzebna,
by w przysztosci nie dopuscic¢ do podobnych btedow i wykorzystywac zdobyte

doswiadczenia do pokonywania kolejnych trudnosci. Jesli chcemy sie rozwijac,

nie bedziemy szukac winnych naszej porazki. Ale nie bedziemy tez stawiac sie-

bie w pozycji ofiary.

Porazki sg nieodtaczng czescig naszego zycia, i osobistego, i zawodowego.
Uczucie, ktore im towarzyszy, jest bardzo przykre. Jak traktujesz porazke?

Jak na Ciebie wptywajg doswiadczenia tego typu? Czy uwazasz, ze warto
rozmawiac z innymi ludzmi o wiasnych niepowodzeniach, czy raczej powinno

sie je przezywac w samotnosci? Czy przypominasz sobie ostatnie negatywne

dos$wiadczenie w pracy lub w szkole, ktére mogtbys nazwac porazka? Czy

znalaztes w nim cos, co posuneto Cie naprzdd w rozwoju osobistym?
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Liczne przyktady dowodzqg, ze osobom dbajgcym o swiadomy rozwdj osobo-

wosci tatwiej wyjsc¢ z przygnebienia i odnalez¢ wtasnqg droge po ciezkich prze-

zyciach.

Wielu ludzi zyje w przekonaniu, ze ich los zalezy od okolicznosci zewnetrznych.
Dopiero gdy zetkng sie z tematykg doskonalenia osobowosci i rozwoju osobi-
stego, zaczynaja rozumied, jak duzo zalezy jednak od nich samych. Zaczyna-
ja poznawac siebie i biorg odpowiedzialnos¢ za wiasne zycie. Czy to utatwia
przezywanie zatoby po najblizszych lub pozbycie sie zalu z powodu utraty np.
pracy albo majatku? Czy swiadomos¢ siebie moze wptywac na odczuwany
boél? Czy moze go ztagodzi¢ i pomdc znalez¢ droge w nowej, zwykle trudnej,

sytuacji? Co myslisz na ten temat?

NAC SWOJ POTENCJAH

Czarnowidztwo | narzekanie jest bardzo powszechnq reakcjg na problemy,

mimo ze to ostatni z mozliwych sposobow na ich rozwiqgzywanie.

Banalne, cho¢ niestety prawdziwe, jest stwierdzenie, ze Polak zapytany: ,Jak
leci?”, odpowie:,Stara bieda”. Tendencja do narzekania w pracy i w domu jest
tak powszechna, ze nieraz wydaje sie nie na miejscu cieszenie sie zyciem
i codziennymi sytuacjami. Zastandw sie nad swoim zachowaniem. Jak witasz
poniedziatek w pracy? Czy potrafisz w sobie wykrzesa¢ entuzjazm i radosc¢
Z rozpoczynajacego sie tygodnia? Czy probujesz nastroic sie pozytywnie do
czekajacych Cie zadan? Znajdz i wypisz jak najwiecej dobrych stron swojej
pracy i ludzi, ktérych tam spotykasz.
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Codzienne zycie petne jest okazji do udzielania pomocy, nie tylko tej spektaku-
larnej, wymagajqcej duzych naktadow finansowych, ale takze zwyktej, opiera-
Jjqcej sie na ludzkiej zyczliwosci. Niekiedy spotykamy sie z takimi spontaniczny-

mi gestami.

Wiasnie. Spontaniczne gesty pomocy i zyczliwosci czesto nas zaskakuja. Mile
zaskakuja. Jednoczesnie chyba s3 czym$ wyjatkowym, skoro je pamietamy
i opowiadamy najblizszym, ze kto$ nam ustapit miejsca, przekazat co$ wias-
nego, zrobit nam uprzejmos¢, mimo ze... nie musiat. Czy spotkates sie z takimi
gestami? Czy o nich pamietasz? Moze warto odwdzieczy¢ sie, zachowujac sie
podobnie wobec kogo$ innego?

JAK ROZWINAC SWOJ POTENCJAL

Niewtasciwg wizje szczescia utozsamianqg z sukcesem tworzqg wszechobecne

reklamy. Ciggle jesteSmy wystawiani na rozne pokusy i proby wmaowienia nam,

Ze potrzebujemy nowszego modelu samochodu, nowoczesniejszego telefonu,

laptopa czy elementu wyposazenia mieszkania.

Reklama towarzyszy nam stale. To nie tylko informacja o produkcie. Jesli nie
jestesmy swiadomi jej dziatania, moze nami zawfadnad. Zwrocite$ uwage, co
wywotuje usmiech wystepujacych w niej ludzi? Zastanow sie nad tym. Czy
pomyslates o wptywie reklamy na swoje zycie? Co kupite$ pod jej wptywem
w ostatnim roku, mimo Zze wydaje Ci sie, iz nigdy nie ogladasz spotow
reklamowych i nie skupiasz sie na obrazie przekazywanym przez billboardy?

JAK BYC SZCZESLIWYM
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D = SYSTEMI WAITOSCI e
leki, fobie, zte nawyki, stereotypy, pseudowartosci, gniew, kompleks

NiZszosCl, lenistwo, NUAA, ZazZArOSC 1T,
d - wyznawanych wartosci
C—PORLGIDISAIZEM
b - klekng¢

OSODISte], OdZINNEJ TZaWOOWE] e
a —altruizm i empatia

b — nastawienie na innych i kierowanie sie w zyciu ich dobrem

C - Umiejetnodé wezuwania sie w sytuadje drugiego czlowieka
a — doktadne wyobrazenie sobie danej sytuacji

b - niewidomym

¢ - osobg pracujacg bez wynagrodzenia na rzecz innych oséb, zwierzat
Iub dla dobra V\/Spé'nego ................................................................................................................................................................................
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lektorzy ktorzy
czytajag wyktad
w formie audio



KRYSTYNA CZUBOWNA

Dziennikarka i prezenterka o bardzo
charakterystycznym cieptym gtosie. Znana
z dtugoletniej wspdfpracy z,Panorama”
nadawang na antenie TVP2 oraz z uzyczania
gtosu programom przyrodniczym. Obecnie
pracuje jako lektorka dla wielu stagji
telewizyjnych i radiowych.

14

ADAM FERENCY

Aktor filmowy i teatralny. Ceniony i popularny.
Absolwent warszawskiej PWST. Wierny
deskom teatréw warszawskich. Przez wiele lat
wystepowat w Teatrze na Woli oraz w Teatrze
Wspétczesnym, gdzie debiutowat takze

jako rezyser. Obecnie jest aktorem Teatru
Dramatycznego.




JERZY STUHR

Aktor filmowy i teatralny, rezyser, profesor
sztuki i autor ksigzek autobiograficznych.
Zwigzany z Krakowem. Wielokrotnie
nagradzany za wybitne zastugi dla kultury
polskiej. Przewodniczacy Fundadji
Krakowskiego Hospicjum dla Dzieci

im. ks. J6zefa Tischnera.




Rozwoj osobisty

Inspirujgcy kurs (ksigzka + ptyta audio) to kompendium przydatnych narzedzi
nie tylko dla ludzi pragnacych zmieni¢ swoje zycie prywatne, ale i dla firm,
ktérych zamiarem jest stworzenie organizacji na miare XXI wieku, efektywnej
i satysfakcjonujgcej wtascicieli oraz pracownikéw. Zostat przygotowany w taki
sposé6b, aby angazowat wzrok, wyobraznie oraz zachecat do dziatania. Zawiera
bardzo szeroki zestaw ¢wiczen utatwiajgcych zapamietanie tresci oraz inspiru-
jacych do przemyslen.

Do ksiazki dotaczona jest ptyta z nagraniem kursu w wykonaniu najpopularniejszej polskiej
lektorki Krystyny Czubéwny oraz znanych aktoréw: Adama Ferency i Jerzego Stuhra,
ktorzy wraz z zespotem Personality Improvement Institute pomoga ci w szukaniu odpo-
wiedzi m.in. na takie zagadnienia:

Jak byc¢ szczesliwym? W jaki sposéb osiagnac stan petnego zadowolenia z zycia? Czy
mozesz sam cos zrobi¢ w tym kierunku, czy liczg sie przede wszystkim warunki zewnetrzne?
Czy wszystko, co masz lub o czym marzysz, rzeczywiscie jest ci do szczescia potrzebne?

Jak zbadac¢ swoje mozliwosci? Czy w ogdle je mamy? Czy ludzie, ktdérzy wyszli poza
granice wytyczone dokonaniami swoich czaséw, byli wyjatkowi? Co sprawito, ze realizowali
wtasne zamierzenia? Co zrobi¢, bysmy i my potrafili wykorzystac¢ zasoby naszego umystu?

Jak poznawac siebie? W jakim stopniu jest to mozliwe i czy w ogdle warto to robic?
O czym swiadczy IQ? Czy lepiej zadbac o rozwdj mocnych stron, czy starac sie wzmacniac
stabe strony? Czy mozna pozby¢ sie ztych nawykodw i jak wyksztatcic¢ te dobre?

Jak rozwing¢ poczucie wtasnej wartosci? Co powinienes zrobi¢, by poczuc sie dobrze
we wtasnej skorze? Gdzie lezg przyczyny zbyt niskiej lub zbyt wysokiej samooceny? W jaki
sposdb zneutralizowa¢ wptyw toksycznych doradcow?

Jak odnalez¢ wartosci nadrzedne? Czy masz wptyw na to, ktdre z nich znajda sie w two-
im systemie wartosci? Jak mozesz rozpoznac nadwartosc, ktéra nadaje sens twojemu zy-
ciu? Czy potrafisz je uszeregowac wedtug waznosci?
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