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Co nam daje szczescie? Wiele jest mitdow na ten temat. Oto one. Wierzymy, ze mozemy
by¢ szczesliwsi, niz jesteSmy. To jeden z mitéw, ktére demaskuje Janusz Czapinski.

Pienigdze szczescia nie dajq.

Dajg, ale tylko tym, ktérzy ich nie majg. Bogacenie sie co prawda nie czyni cztowieka
szczesliwszym, ale wychodzenie z gtebokiej biedy poprawia psychiczny dobrostan. Bada-
nia pokazujg, ze w krajach, ktore przekroczyty poziom rozwoju warunkujgcy zaspokojenie
podstawowych potrzeb wiekszosci obywateli, nawet duze réznice w poziomie dochodu nie
wazg na zadowoleniu z zycia. Rdwniez wzrost dochodu w krajach rozwinietych nie owocuje
wzrostem poczucia szczescia u mieszkancow. Ale w grupie panstw ubogich, gdzie wiek-
szos¢ boryka sie z problemem, jak przezy¢ dzieh, nawet stosunkowo niewielka poprawa
warunkow materialnych daje znaczgcy wzrost poczucia szczescia.

Ludzie dotknieci nieszczesciem nie mogq byc szczesliwi.

Nieprawda. Nie dopuszczamy mysli, ze ktos, kto zachorowat na raka, zostat sparalizo-
wany w wyniku wypadku drogowego czy stracit wzrok, moze czerpac z zycia tyle samo
radosci, co ci, z ktorymi los obszedt sie taskawiej. Badania za$s dowodzg prawdziwosci
ludowej maksymy, ze czas leczy (wszelkie) rany. Wiele traumatycznych przezy¢ pozostawia
co prawda pewne dtugotrwate slady w psychice, ale wiekszos¢ ofiar potrafi przystosowac
sie do gorszej sytuacji zyciowej i odzyska¢ wiasciwg dla siebie (sprzed tragedii) pogode
ducha. Nie u wszystkich jednak ten wewnetrzny mechanizm adaptacyjny jest réwnie
sprawny. W przypadku symptomoéw depresji osobom starszym trudniej niz mtodszym
otrzgsnac sie z roznego rodzaju stresdw zyciowych. Ale najgtebszy aspekt dobrostanu
psychicznego - wola zycia - po wszelkich kataklizmach odradza sie u ludzi w podesztym
wieku réwnie sprawnie, jak u mtodych.

Szczescie jest gdzie indziej.

Wiekszos¢ z nas wierzy, ze szczescie kryje sie gdzies za horyzontem. Nazwatem to ztudze-
niem postepu hedonistycznego. Wiara, ze mozemy by¢ szczesliwsi, niz jesteSmy, motywuje
nas do stawiania sobie celéw zyciowych i upartego dazenia do ich realizacji. Jedni stawiajg
na matzenstwo i dzieci, inni pragng zawodowej samorealizacji, pomnazajg bogactwo, pla-
nujg podrdz na biegun. Niektorym udaje sie wiekszos¢ celow osiggnac i woéwczas okazuje
sie, ze nie stali sie przez to ani o jote szczesliwsi. Wyciggajg fatszywy wniosek, ze horyzont
petnej radosci znajduje sie dalej, niz sadzili. Wiec podwyzszajg sobie poprzeczke, eskalujg
oczekiwania, aby znow sie przekonac, ze ciggle sg za blisko. Badania dowodzg, ze kazdy
Z nas ma przypisang pewng ,statg szczescia”, ktorej nie da sie w zaden sposdb powiekszyc.
Mozna jg jedynie na pewien czas obnizy¢. Ztudzenie postepu hedonistycznego tworzy
putapke psychiczna. Chociaz kupno nowego samochodu nie czyni nas szczesliwszymi,
jednak jego utrata wpedza w chwilowe poczucie nieszczescia.

Prawdziwe szczescie to dzieci.
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Mit ten pasuje do teorii socjobiologicznych. Ptodzenie i rodzenie dzieci powinno by¢ najsil-
niejszym bodzcem dla aktywnosci zyciowej, jako ze najwiekszg szanse przetrwania i eks-
pansji majg te genotypy, ktdre najintensywniej sie powielaja. | rzeczywiscie, wcigz - mimo
zmiany obyczajow powodujgcej spadek dzietnosci -wiekszos¢ ludzi uwaza dzieci za jeden
z najwazniejszych warunkow szczesliwego zycia. Tymczasem badania dowodzg, ze dzieci
dziatajg jak przystowiowa koza: gdy sg w domu, to zazwyczaj przysparzajg ktopotéw i obni-
zajg nieco dobrostan psychiczny rodzicéw. Dopiero opuszczenie przez nie rodzinnego
gniazda przywraca rodzicom rados¢ zycia sprzed ich narodzin.

Mtodos¢ nie ma zadnego znaczenia dla poczucia szczescia. W niektérych badaniach
stwierdzono nawet, ze osoby najstarsze sg najszczesliwsze. Powdd? Czyz nie jest zrodiem
zadowolenia Swiadomos¢, ze przezyto sie wiekszos¢ swoich rowiesnikow.

To przeSwiadczenie jest zapewne prawdziwe w odniesieniu do ostrych stanéw euforii.
Czesto jednak rozcigga sie je na trwaty stan zadowolenia z zycia i optymizm. Powiada
sie, ze ktos, kto realistycznie patrzy na Swiat, racjonalnie ocenia szanse, trafnie postrzega
swoje mozliwosci i dokonania, nie moze tryskac¢ zadowoleniem. Innymi stowy - tylko gtu-
piec czuje sie szczesliwy. Faktem jest, ze ludzie smutni myslg bardziej racjonalnie, ale
szczesliwi sg; mimo sktonnosci do ulegania nierealistycznemu optymizmowi, bardziej sku-
teczni. Warto wykazywac duzg doze realizmu w wyznaczaniu sobie celéw i stawac sie ,nie-
poprawnym"” optymistg w dgzeniu do ich realizacji. Optymizm bowiem jest jak zasilanie
elektryczne dla komputera - mobilizuje i podtrzymuje aktywnos$¢. Zgodnie z zasadg samo-
spetniajgcego sie proroctwa ktos, kto watpi, nie myli sie - na pewno poniesie porazke.
Sukces wymaga ryzyka wiary ,na wyrost”. Dowodzg tego wszystkie badania: szczesliwym
wiedzie sie zazwyczaj duzo lepiej niz nieszczesliwym.

Janusz Czapinski
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JANUSZ CZAPINSKI przyglada sie przystowiom o szczesciu.

Szczesliwy nardd, ktérego kroniki sq nudne (Monteskiusz).

Ta mysl wyraza | rebours chinskie przeklenstwo ,Obys zyt w ciekawych czasach”. Jej traf-
nos$¢ potwierdza sporo dowoddw empirycznych. Gwattowne zwroty w zyciu pojedyn-
czych ludzi i spoteczenstw, nawet te pozgdane, zasadne lub konieczne - jak Slub czy
reformy usprawniajgce funkcjonowanie panstwa - pociggajg za sobg pewne koszty. Nie
ma, z wyjatkiem wychodzenia z choroby, jednoznacznie pozytywnych zdarzen. Kazda
zmiana jest czyms okupiona, ryzykowna. A to, co tracimy, czego sie obawiamy, co wymaga
od nas wysitku adaptacyjnego, zawsze w pierwszym momencie silniej odbija sie na stanie
naszego ducha niz mozliwe korzysci, jakie mogg ze zmian wynikng¢. Owszem, motyw
transgresji i ztudzenie postepu hedonistycznego (,duzy dom da mi wiecej szczescia niz
ciasne mieszkanie”) wcigz prowokujg nas do przekraczania granic nudnego status quo, ale
generalnie bardziej nam jednak zalezy na unikaniu porazek niz gonieniu za sukcesem; nie
tylko nam, Polakom, ale takze Niemcom, a nawet styngcym z optymizmu i wiary w siebie
Amerykanom.

Chcesz znalezc ludzi szczesliwych, nie szukaj leniwych (przystowie malajskie).

Oto paradoks szczesScia: szukamy ukojenia w ,,Swietym spokoju”, ale gdy juz je znajdziemy,
zaczynamy promieniowac energig. Szczescie nie jest gnusne; ludzie szczesliwi sg petni
zapatu, pomystéw, odwagi. Dobrostan psychiczny jest dla cztowieka tym, czym prad
elektryczny dla komputera. W gruncie rzeczy szczescie oznacza aktywnos¢, nie zas stan
permanentnej przyjemnosci. Czegos takiego, jak permanentna przyjemnosc¢ w bezruchu,
psychologia zresztg nie zna. Zeby odnalez¢ ekscytujgcy smak potrawy, trzeba by¢ cho¢
odrobine gtodnym. Lot balonem dostarcza ekscytujgcych wrazen pod warunkiem zmien-
nosci krajobrazu i warunkéw atmosferycznych. To, ze nudne kroniki czynig szczesliwym
cate spoteczenstwo, nie oznacza, ze nudne zycie kazdego z nas z osobna stanowi bilet
do raju. Przeciwienstwem poczucia szczescia nie jest chwilowy lek, obawa, obrzydzenie
czy frustracja, lecz biernos¢, apatia, poczucie beznadziejnosci, szaros¢ duszy.

Szczesliwi nie liczg godzin (Fryderyk Schiller).

To powiedzenie dotyczy zgodnosci pomiedzy pulsem Swiata i rytmem naszej duszy.
Doskonale wyjasnit to w swojej teorii zaangazowania (ang. flow) Mihaly Csikszentmihalyi.
W wydanej takze po polsku ksigzce ,Urok codziennosci” daje on prostg odpowiedz na pyta-
nie: Kiedy cztowiek jest szczesliwy? Otoz cztowiek jest szczesliwy woéwczas, gdy wyzwania,
przed jakimi staje, odpowiadajg doktadnie jego mozliwosciom. Czyli, jak méwi angielskie
przystowie, ,szczescie to spotkanie sie czegos$ dobrze przygotowanego z pomysinym zbie-
giem okolicznosci”. Cztowiek zaangazowany moze w ogole nie zauwaza¢ uptywu czasu.
Jesli wszystko idzie po jego mysli, w sposéb ptynny, ale nie nudny, cata jego uwaga skupia
sie na ,tu-i-teraz”, na nic nie czeka, niczego nie wyprzedza myslg - dziata, chocby tylko
umystowo, bez poczucia przymusu i bez zgrzytow.



