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SYMOTANTLY, DZCZECUA!

Tvromaienmosé, radose, uctecha, rozradowanite,

wesele, zadowolente, wesolodé, nogodmay nasiroi,

leo%ootom, unojente, ekataza, TV Z4jemmos(,
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STOLECZNE a® .
WARSZAWA %w

Walemiak

Projekt ,,0 szczesciu” to interaktywne dziatanie w przestrzeni
Warszawy, w ktorym wzieto udziat kilkunastu tworcow:
antropologow, artystow, socjologow, pedagogow, filmowcow

i innych miejskich aktywistow. Stworzylismy kilkanascie
projektow, bedacych subiektywng interpretacjq pojecia
‘szczescie’. Znajdziecie je na miescie.

Zatrzymaijcie si¢ przez chwile w terazniejszosci i poczytajcie.
To zatrzymanie sie na chwili przybliza nas do szczescia.
Szczescie w koncu jest w naszej glowie i jesli za duzo sie

w niej kottuje to bardzo trudno je dostrzec. Cytujgc Hamleta:

» Rzeczy e oq, dobre czy zle same
w sobre. Sq, Takie, jakimi nam, sg

wydaja,”

Mamy nadzieje, ze tlementarz Szczescia bedzie dla Was
inspirujqcy. Znajdziecie w nim nie tylko teorie szczescia, ale
takze ¢wiczenia, dzigki ktorym szczescie bedzie mogto by¢c

bardziej obecne w Waszym zyciu.

Warto zastosowac te ¢wiczenia, zeby sprawdzic jak dziataja,
a moze przy okazji doswiadczycie stynnego ,,flow” -

tzw. przeptywu, kiedy zatracicie si¢ w czasie, przestrzeni

i bedziecie catym sobg oddawac sie dziataniu.

Tak dziato sie z nami podczas tworzenia tego projektu.
Takich chwil zyczymy Wam jak najwiece;j.

Axa, A ga 1 Amia
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Dlaczego siedmiu? 7 to cyfra szczesliwa. Uwazana jest za cyfre mistyczna, wyrézniajaca sie bogata symbolika.

\/\/\fta,d%oLa,w J atarkieuwtcx

»Poczucie szczeicia jest objawem zdrowia psychicznego, naturalnym,

choc nie zawsze mozliwym. A zdrowie jest warunkiem

Wielu filozoféw na przetomie dzie-
jow podejmowato sie zdefiniowania
i wyjasnienia: czym jest szczeScie?
Jednym z nich byt wtasnie Wtady-
staw Tatarkiewicz. Jego dzieto to
rzetelna i dogtebna analiza pojecia
»szczescie”.

Tatarkiewicz wyréznia cztery
podstawowe rodzaje SZCZESCIA:
1. SZCZESCIE jako ,wybitnie
dodatnie wydarzenia” - jak sama
nazwa wskazuje sa to wydarzenia,
ktore pozytywnie wptynety na bieg
zycia jednostki powodujac stan
szczescia.

2.SZCZESCIE jako ,,wybitnie do-
datnie przezycia” - tutaj zahacza-
my o sfere przezy¢ wewnetrznych
jednostki, ktore ta jednostka
uznaje za dodatnie.

3.SZCZESCIE jako posiadanie
najwiekszej miary dobr dostep-
nej cztowiekowi. Mozna tutaj
wyrézni¢ dwa rodzaje débr:

dobra materialne, ktére podnosza
status zycia jednostki i dobra
psychiczne takie jak np. cnota.

4, SZCZESCIE jako zadowolenie

z zycia - tutaj gtdbwna role odgrywa
catoSciowy bilans szczes$cia w zyciu
danej jednostki. Jesli jest on dodat-
ni to mozna powiedzie¢, ze zycie
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szczescia, istotnym, choc nie jedynym”.

takiej jednostki byto szczesliwe.
Tatarkiewicz wyr6znit nastepujace
definicje szczescia:

1. Definicja doznania szczescia:
»Szczesciem jest trwate, petne

i uzasadnione zadowolenie

z zycia”.

2. Definicja zycia szczesliwego:
»2ycie dajace trwate, petne

i uzasadnione zadowolenie”.
Tatarkiewicz podzielit nature
pojecia szczescie na subiektywna
i obiektywna. Stwierdzit takze,

ze sprecyzowana definicja
szczescia jest nieosiggalna.
Najwieksze rozbieznosci wedtug
Tatarkiewicza nie dotycza pojecia
szczescie, ale recepty na bycie
szczeSliwym.

O to jak by¢ szczesliwym spierato
sie wielu filozoféw. Przeszkoda
moga byc tu jednak osady
zewnetrzne danych oséb. Kazdy
z nas posiada swoje indywidualne
szcze$cie i na dodatek nie zawsze
ten kto jest szczesliwy takim sie
wilasnie wydaje spoteczenstwu.

o U i WEADYSEAW

SZCZQSCle w dUZE] mierze zalezy TATARKIEWICZ

nie tylko od warunkéw zewnetrz- LTS LT 1) e
L. . i historyk filozofii, estetyk

nych zycia cztowieka, ale i etyk, historyk sztuki,

i od jakoéci jego samopoczucia cztonek Polskiej Akademii

Umiejetnosci i Polskiej
w danych warunkach. Akademii Nauk.
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ZAKAZY DLA SZCZESLIWYCH
na podstawie ksigzki
,O Szczesciu”

Kto chce szczescia,

niech unika przyjemnosci
Szczescie kontrastuje z nieszczesciem,

a przyjemnos¢ z cierpieniem. Cierpienie
moze by¢ motorem do dziatah majacych

Kto chce szczescia, Kto chce szczescia, na celu przyjemnoséé. Niemozliwym jest

niech SiQ wystrzega niech ogranicza potrzeby doznawanie przyjemnos$ci bez wczesniejszego

dobr zewnetrznych ~Wiele pragnien ma swe zrodto przezycia cierpienia. A zbyt duza ilo$¢ przezyé

Tatarkiewicz wyrdznia: w nieznajomosci tego, czedo sie pragnie”, przyjemnych moze by¢ uciazliwa, a nawet

»> DOBRA MATERIALNE jak: bogactwo, twierdzi Tatarkiewicz. przykra.

ktore utracone czyni nieszczesliwym, Gdy juz uda nam sie osiggnac to, czego »Rados$¢ doznawana wraz z cierpieniem jest

ale tez nigdy nieosiagniete przysparza pragniemy, doznajemy rozczarowania. gtebsza i trwalsza”. Tatarkiewicz stusznie

smutkow Jednak najwazniejsze jest to, ze ¢dy czego$ zauwaza wade ,trzech zakazoéw filozofow”,

»> DOBRA SPOLECZNE jak: wtadza, bardzo pragniemy, idealizujemy to, a ¢dy juz ze ,nie kazdy umie zy¢ bez srodkow

stawa lub zaszczyty. spetnimy swoje pragnienie rozumiemy, ze materialnych, ogranicza¢ swe potrzeby
zwiodty nas nasze wtasne oczekiwania. i cierpliwie znosic cierpienia”.
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»10, czym jesteSmy dzisiaj, jest owocem naszych
wczorajszych mysli, a mysli, ktorych dzisiaj
doswiadczamy, budujg nasze jutro. Zycie zatem jest
wytworem naszego umystu’”.

Dopoki nie poznamy natury naszego
umystu, nie bedziemy Swiadomi tego,
ze pozytywne stowa, zyczenia i dziata-
nia prowadza do pozytywnych do-
Swiadczen.

Chcac stresci¢ buddyjska nauke do
jednego przestania, brzmiatoby ono:
wszystko, co zyje, szuka szczescia

i pragnie unikna¢ cierpienia. Pragnie-
nie szczescia jest motorem wszystkich
ludzkich dziatan. Szukamy szczescia
najroézniejszymi sposobami: gdy pracu-
jemy, zaktadamy rodzine, podrézujemy,
uprawiamy sport, stuchamy muzyki

lub gdy kupujemy piekne przedmioty.
Wydarzenia zachodzace w Swiecie
zewnetrznym wptywaja na nas tylko
poprzez sposéb w jaki je interpretuje-
my. Jesli zatem, nauczymy sie kontrolo-
wac interpretacje, bedziemy mogli pa-
nowac nad otaczajacym nas Swiatem.
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BUDDA SIAKJAMUNI (ok. 563-483 p.n.e.)
wiasc. Siddhartha (imie od rodzicéw),
Gotama (przydomek) z rodu (klanu) Sakjéw
- medrzec, zatozyciel jednej

z najwazniejszych religii $wiata: buddyzmu.



j@k ruletka

Z576iE TO
RULETRA?

Serio- 7

Jak zmieni¢ swoj umyst?
Aby zmieni¢ nasz umyst musimy zrobi¢ cos,
co zmieni repertuar naszych mysli i pomoze
wyzby¢ sie przywiazah. Medytacja jest jednym
ze sposobdw skutecznie obnizajacym poziom
leku i wzmagajacym zadowolenie z zycia.
Wedtug Buddy przywigzania przypominaja

gre w ruletke, w ktorej ktos inny kreci kotem.
Gra jest ustawiona tak, ze im dtuzej gramy,

tym wieksze ponosimy straty. Jest tylko jeden
sposdb, zeby wygra¢ — trzeba odejs¢ od

stotu. A jedyna droga ku odejsciu od stotu

i zapanowaniu nad swoimi reakcjami na
zmienne koleje losu prowadzi przez medytacje
i ujarzmienie swojego umystu. Chociaz czyniagc
to, rezygnujemy z przyjemno$ci wygrywania,
uwalniamy sie jednak od niezno$nego
cierpienia, jakie pociagaja za sobg porazki.
~Posmakowawszy samotnosci i spokoju,
cztowiek staje sie wolny od skaz”.

(na stronie 27 przeczytasz o tym jak medytowac)

W pogoni za szczeSciem
Wedtug buddystow, dazenie do zdobywania
dobr zewnetrznych i proby naginania $wiata
do wtasnych pragnien nie sg niczym wiecej
niz tylko pogonia za wiatrem.

Szcze$cie mozna znalez¢ wytacznie w sobie,
poprzez zerwanie wiezi ze wszystkim,

co znajduje sie na zewnatrz i poprzez
wyksztatcenie w sobie postawy akceptacji.
Ta idea jest rozwinieciem mysli, ze zycie jest
takie, jakim uczynity je nasze mysli, a nasz stan
psychiczny w duzej mierze determinuje
sposdb w jaki postrzegamy $wiat.
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Budda, Epiktet i inni medrcy

zachecali do wycofania sig z wyscigu szczurbéw.

Zaproponowali hipoteze: szcze$cie pochodzi
z naszego wnetrza, wigec nie mozemy go
znalez¢, naginajac Swiat do swoich pragnien.
Buddyzm naucza, ze przywigzanie do
ziemskich wartosci nieuchronnie pociaga

za soba cierpienie i proponuje metody
zrywania takich wiezi. Stoicy namawiali do
tego, zeby skupiac sie na tym, co mozesz
kontrolowac czyli na myslach i reakcjach.
Zréwno buddysci jak i stoicy pokazuja jak
znalez¢ harmonie i szcze$cie uczestniczac

w nieustannie zmieniajagcym sie $wiecie.
Pogoh za zewnetrznymi dobrami i celami moze
nam przynie$¢ zaledwie chwilowa rados¢.
Musimy zatem pracowa¢ nad naszym $wiatem
wewnetrznym.
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Aaron Peck < &

»10 nie rzeczy same w sobie nas martwig, ale opinie,
ktére o nich mamy”. (Epiktet)
- ta mysl starozytnego medrca
streszcza calq filozofie terapii

W latach szescdziesiatych dr Aaron
Beck stworzyt tzw. terapie poznaw-
cza, ktéra koncentruje sie przede &7(/} & nid,
wszystkim na tym, by poméc pacjen- VLE'/(OV.M
towi zmienic jego negatywne wzory )!‘ i
myslenia. Jest usystematyzowana,
krétkoterminowa i zorientowana
na terazniejszo$¢, nastawiona na roz-
wigzywanie aktualnych probleméw.
Model poznawczy terapii opiera sie
na przekonaniu, ze znieksztatcone
i nieprzystosowawcze myslenie
(wptywajace na nastr6j i zachowanie
pacjenta) jest nieodtaczng cecha
wszystkich zaburzen psychicznych.
Dlatego tylko realistyczna ocena
rzeczywistosci i zmiana my$lenia !
prowadzi do poprawy nastroju i za- \
chowania, a utrzymujaca sie popra-
wa jest wynikiem zmiany gtebokich oLl 12 S

(ur.1921) - amerykanski
przekonan pacjenta, z powodu psychiatra i emerytowany profesor
ktérych z trudem przystosowuje sie R R T

Uwazny za jednego z twércoéw
do dziejacej sie rzeczywistosci.

tergpii poznawczej.
8 ELEMENTARZ Szezescia / \
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Mysli automatyczne
Nasze emocje i zachowania pozostaja pod

D

wptywem sposobu, w jaki postrzegamy
zdarzenia. Nasze uczucia zalezg nie

tyle od sytuacji, co od sposobu w jaki ja
konstruujemy i co o niej myslimy. Mysli,
ktore pojawiaja sie w danej sytuacji sa
tzw. myslami automatycznymi. NajczesSciej
sq szybkie, krétkie i nie zdajemy sobie
sprawy z ich istnienia, ale u§wiadamiamy
sobie nastepujace po nich emocje.

W rezultacie bezkrytycznie przyjmujemy
je za prawde i reagujemy nawykowo.

Czasem inaczej niz naprawde bySmy chcieli.

Rozpoznawania
automatycznych

Mysli mozna sie nauczyd, Sledzac zmiany
nastroju. Kiedy zauwazymy u siebie
zmiane emocji, zastanéwmy sie:

Co przed chwila przyszto mi na mys|?

}cnk W@konam{,a,

Przekonania

Od dziecinstwa formutujemy przekonania
dotyczace nas samych i naszych Swiatow.
Te tzw. przekonania kluczowe uksztattowaty
sie we wczesnym dziecinstwie, kiedy

nie posiadali$my jeszcze refleksyjnej
$wiadomosci i kiedy przekonania

0s6b znaczacych (rodzicéw, dziadkow,
opiekunéw i innych oséb) stawaty sie
naszymi przekonaniami.

»> Przekonania kluczowe ksztattuja
opinie dotyczace sytuacji, te z kolei
wplywajg na rodzaj automatycznych mysli,
ktére decyduja o tym jak sie czujemy i jak
sie zachowujemy.

»> Jedynie rozpoznanie kluczowych
przekonan i ich zmiana moze
przeksztatci¢ automatycznie pojawiajace
sie mysli. Te za$ wptyna na zmiang naszych
uczué i zachowan.

ELEMENTARZ Szczgscia
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SrLkumar Rao

»Nie skupiam sig¢ na szczesciu jak na celu

czy konicu. W dgzeniu do szczgscia najwazniejsza

jest podroz, droga”.

Zainteresowanie szczesciem
zaczeto sie u Srikumara od bardzo
prywatnego doswiadczenia. Sam
miat problem, aby po porannym
przebudzeniu czuc sie szczesli-
wym. Odnosit sukcesy zawodowe.
Z czasem jednak wartosci, ktore
reprezentowata korporacja, w kté-
rej pracowat, zaczety go uwierac.
Pragnat odmienié swoje zycie

i zatrudnit sie na uniwersytecie.
Szybko okazato sig, ze ten niby
bezpieczny Swiat tez jest peten po-
lityki, gier i wszystkiedo tego, czego
Srikumara nie lubit w korporaciji.
Cate zycie czytat duzo ksigzek

o duchowosci, zwtaszcza z kregu
wschodniego, z ktérego pochodzit.
Lektury wprowadzaty go w po-
zytywny stan, ale po odtozeniu
ksiazki powot do codziennosci byt

rozczarowaniem. Wpadt na pomyst,

aby stworzyc¢ kurs dla studentow,
na ktérym probowatby znalezé
odpowiedz na pytanie: jak propo-
nowane przez r6znych myslicieli
drogi do szczesScia przektadaja sie
na zycie?

1 O ELEMENTARZ Szczescia

Rao podkresla w wywiadach: , Tak
naprawde nie wymyslitem nic
nowego, wpadtem na pomyst, jak
zrobi¢ uzytek z tamtych madrosci.
Wierze, ze w nich jest recepta na
szczeSliwe zycie. Wiem, ze nie ma
jednej drogi, dlatego nigdy nie daje
studentom gotowych rozwigzan.
Sami je wypracowuja. Jesli widze,
ze ktos szuka gotowca, odpowia-
dam, ze nie ma to sensu, by uczest-
niczyt w moim kursie.

Rozwigzanie nie przychodzi

z zewnatrz. Podobnie jak szczescie.
Szczescie to stan umystu, a nie
warunki zewnetrzne.”

SRIKUMAR S. RAO

(ur. 1951) — wyktadowca nowojorskiej
Columbii, londynskiej School

of Economy, kalifornijskiego Berkeley
i Kellogg School of Management na
Northwestern University, autor dwoch
bestselleréw: ,,Are You Ready to
Succeed” i ,,Happiness at Work”.
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Myslenie warunkowe

Myslenie warunkowe jest zaszczepiane w nas
od narodzin. Jest to jednak dalece btedne
zatozenie, zaktadajace, ze szczescie nie jest
wewnetrznym stanem cztowieka, tylko czyms,
co przychodzi z zewnatrz i moze pojawic sie
na naszej drodze pod okreslonymi warunkami.
Takie mys$lenie kryje w sobie putapke. Przeciez
zawsze jaki$§ warunek nie bedzie spetniony

i czego$ bedzie nam brak. Zawsze pojawi sie
jakie$ nowe ,jesli”.

/

}@k zycte
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Zycie jako jednosc

Wedtug Srikumara nie ma czego$ takiego jak
podziat na zycie zawodowe i zycie prywatne.
Jak méwi Srikumara: ,,Nie wierze ludziom,
ktorzy méwia: Wiesz, zona sie ze mna rozwodzi,
dzieci mnie nie poznaja, wiasny pies mnie
wczoraj pogryzt, nawet moja kochanka ma
romans, ale §wietnie mi idzie w pracy.

To tak nie dziata!

Twoje zycie jest zintegrowane. Zycie jest
jednoscia, ktora gra albo nie gra.”

}CLk @Wkwtld,

Etykietki

Ludzie czesto odruchowo chca zakwalifikowaé
kazda sytuacje. Uzna¢ ja za dobra lub zta.
Robia to automatycznie, bez namystu.
Tymczasem, za kazdym razem, kiedy nakleja
sie na jakie$§ wydarzenie etykietke: , zte”,

to zaczyna sie cierpienie. Nie da sig unikna¢
ztych rzeczy. Nie mozna przewidzie
ztamania nogi, ale mozna zdecydowa¢ jak

do niego podejsc. Jesli od razu zaczniemy

sie zamartwiad, co teraz z praca, ile bedzie
kosztowata rehabilitacja, jak bardzo bedzie
bolato, to nie tylko sobie nie pomozemy, ale
dotozymy sobie dodatkowy bagaz cierpienia,
ktorego mozemy nie udzwignac. Etykietki to
doktadanie sobie niepotrzebnego bagazu.
Niesiemy go na wiasne zyczenie.

ELEMENTARZ Szezescia 1 1
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Martin Seligman

~Optymiste spotyka w Zyciu tyle samo niepowodzen ——

i tragedii, co pesymiste, ale optymista znosi to lepiej”.

Martin Seligman w 1998 roku zapoczat-
kowat dziedzine zwana psychologia
pozytywna. Uwazat, ze dotychczasowa
psychologia zeszta na tzw. manowce.
Seligman twierdzit, ze psychologowie
przejawiaja obsesyjne zainteresowanie
patologia i ciemna strong natury ludz-
kiej, zamykajac oczy na to co, w ludziach
dobre i szlachetne. Zwrécit takze uwage
na fakt, ze psychologowie stworzyli
ogromny podrecznik DSM (podrecznik
diagnostyczny i statystyczny zaburzen
psychicznych) pozwalajacy na diagnozo-
wanie wszelkich mozliwych choréb psy-
chicznych, wad charakteru i problemoéw
z zachowaniem. Nie wypracowali jednak
jezyka, jakim mogliby opisa¢ najwazniej-
sze poziomy ludzkiego zdrowia, uzdol-
nien i mozliwosci. Jednym z pierwszych
celéw Seligmana byto opracowanie
podrecznika diagnostycznego opisujace-
go ludzkie zalety i cnoty.

Wraz z innym psychologiem, Christophe- LAl JH L

(ur. 1942 r.) — amerykanski

rem Petersonem z Uniwersytetu Michi- psycholog, Twérca teorii
gan, Seligman postanowit stworzy¢ liste UL sl
. , , Profesor University
mocnych stron i cnét, ktéra bytaby trafna ST e TG TelRa s
w odniesieniu do wszystkich ludzkich A AElegE D e
dyrektor Positive Psychology
kultur. Center.

1 2 ELEMENTARZ Szczescia
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LISTA 99

24 cechy charakteru
Oto lista mocnych stron i cnét stworzona przez
Seligmana i Petersona. Sktada sie z 24 podstawo-
wych cech charakteru, z ktorych kazda wiedzie
do cnét nadrzednych.
1. MADROSC | WIEDZA

Ciekawos¢

Umitowanie nauki

Osadzanie (Ocenianie)

Oryginalnos§¢

Inteligencja Emocjonalna

Seligman zacheca do napisania listu
pochwalnego do kogos, kogo cenimy

oraz do odwiedzenia oséb, ktére chcemy
osobiscie pochwalié. Taki list nie jest listem,

Umiejetno$¢ patrzenia z réznych w ktérym dziekujemy. To bardziej refleksja
punktow widzenia nad znaczeniem relacji i przyjemno$ciami
2. ODWAGA jakie z bycia w tej relacji otrzymujemy.

3. WSPANIALOMYSLNOSC Skupienie sie na znaczacych i przyjemnych

Mestwo i dzielno$¢ Opisuje konkretne doSwiadczenia oraz
Wytrwato§é l Ap G wszystko to, co w relacji przybliza nas
Prawo$é o do szczescia.

Q

Dobro¢ doswiadczeniach wptywa pozytywnie na
Zdolno$¢ do kochania i bycia kochanym relacje.

4, SPRAWIEDLIWOSC
Postawa Obywatelska Bogate i satysfakcjonujace Curiczonic:
Uczciwe i rbwne traktowanie innych relacje spoieczne 7t6b 2 tegc.) rytutat i pisz co najmniej jeden
Zdolnosci pr’zywéd’cze Martin Seligman obserowat szczesliwych lub dwa listy w miesiacu adresowane

5. WSTRZEMIEZLIWOSC ludzi i mniej szczesliwych. Odkryt, ze to co do ludzi, na ktérych ci zalezy: rodzina,
Samokontrola r6zni te dwie grupy to wlasnie posiadanie przyjaciele, partner.
Rozwaga lub brak licznych i satysfakcjonujacych
Skromnos¢ i pokora relacji spotecznych. Posiadanie w swoim

6. TRANSCENDENCJA otoczeniu ludzi, o ktérych dbamy i ktérzy dbaja DOKONCZ ZDANIA
Poczucie pigkna i doskonatosci o nas i z ktérymi dzielimy zycie: wydarzenia, Bycie zakochanym oznacza...
Wdziecznos¢ mysli i uczucia wzmagajg nasze poczucie sensu. Bycie lepszym przyjacielem to....
Nadzieja ) Bycie lepszym partnerem...
Duchowo$é Curlczende: Zdaje sobie sprawe z ...
Wybaczanie Pomysl o osobach, ktére sg dla Ciebie bliskie. Zeby zaprosi¢ mito$¢ do mojego zycia. ..
Wesotos¢ i humor Czy spedzasz z nimi tyle czasu, ile by$ chciat. Odpuszcze i pozwole sobie doswiadczyé
Zapat Jesli nie, czy mozesz to zmieni¢? czym jest mitosé...
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Bruce LLTLto*rL

»Po 15 latach badan doszedlem do wniosku, Ze nie jestesmy
ofiarami naszych genow, ale panami naszego przeznaczenia,

——

zdolnymi tworzy¢ zycie przepetnione zdrowiem,
szcze$ciem i mitoscig”.

Przez prawie pigeédziesiat lat trwa-
liSmy przy iluzji, ze nasze zdrowie
i przeznaczenie byty zaprogramo-
wane w naszych genach. Koncep-
cja ta odnosi sie do determini-
zmu genetycznego. Podczas ¢gdy
biolodzy komérkowi udowadniaja,
ze nasze geny sg kontrolowane

i ksztattowane przez sygnaty po-
chodzace z naszych mysli i emociji,
a konkretnie ze sposobu, w jaki
postrzegamy nasze otoczenie.
Bruce Lipton bezsprzecznie
udowodnit, ze btony komérkowe
naszego ciata odbieraja bezpo-
Srednie sygnaty ze Srodowiska,
nastepnie informacje te koordy-
nowane s przez mézg. W mozgu
odebrane sygnaty zostaja prze-
filtrowane przez proces naszego
postrzegania, na ktory sktadaja sie
nasze doSwiadczenia i przekona-
nia, ktére sa z kolei konsekwencja
naszych nowych wyboréw.

Jakie znaczenie ta wiedza ma dla
naszego losu? Oto6z ksztattujemy
swoje zycie przez sposob, w jaki
odczytujemy otoczenie i to tylko

1 4 ELEMENTARZ Szczescia

nasza decyzja, jakie zatozymy
filtry. W zaleznosci od tego, jakie
zatozymy filtry, przejdziemy przez
zycie godnie, zdrowo i rado$nie
lub pograzymy sie w otchtani
wiecznego strachu, ztosci i nie-
zaspokojenia, liczac, ze kolejny
samochdd, kolejny partner, kolej-
na praca bedzie lepsza. Ot6z nie
bedzie, jesli nie zmienimy naszych
przekonan.

Z pomoca przychodzi wiadomy
umyst czyli cze§¢ mbézgu zwana
kora przedczotowg oferujac nam
wspaniatomyslnie wolng wole. Jest
to niezwykle wazna cecha po-
zwalajaca nam rozwazac historie
naszego zycia i $wiadomie zapla-
nowac przysztos¢. Wyposazony

w zdolno$¢ autorefleksji samo-
Swiadomy umyst jest niezwykle
potezny. Moze obserwowac kazde
nasze zaprogramowane zacho-
wanie, ocenic je i podjaé decyzje
o zmianie niekorzystnego dla nas
nawyku.

0T

-

BRUCE LIPTON

(1944 r.—) — amerykanski biolog nm&
z promowania ideii, ktora zaktada,

D

o

—/ /

ze geny i DNA moga by¢ manipulowane

przez wiare cztowieka i jego mysli.

=
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Jakie przekonania,

taka rzeczywistosc

Jesli kobieta ma przekonanie, ze wszyscy
mezczyzni to dranie, jej system biologiczny
bedzie szukat potwierdzenia tej mysli

w rzeczywistosci (bedzie spotykata mezczyzn,
ktorzy pasuja do jej wzorca mySlowego).

W nastepstwie swoich wyboréw zacznie
odczuwac bol — w ten sposéb ,,komorki ciata”
informuja, ze dla jej dobra nalezy zmieni¢
przekonanie. Jesli pozostanie ona gtucha

na pojawiajace sie symptomy lub sigegnie po
~Prozac”, aby uciszyc sygnaty (bélu), komorki
znajda gorszy spos6b na dostarczenie
informacji - zazwyczaj jest on poczatkiem
choroby.

Na przekor genom
Naukowcy maja dane, z ktérych wynika,
ze ludzie, ktérzy wygrali walke z rakiem, tak

naprawde zmienili swoje nawykowe myslenie.

Swiat w miedzyczasie wydat wiele bilionéw
dolaréw na badania i leki opierajac sie na
wierze w genetyke. Trudno teraz otwarcie
przyznac sie do btedu. Wszyscy w dziwny
spos6b zapomnieli, ze determinacja genéw
nigdy nie byta udowodniona, ze zawsze
pozostawata hipoteza.

9

}oJk (mw%m

Sita mysli

Informacje publikowane przez biologow
pokrywaja sie z wiedza, ktéra dostarcza nam
fizyka kwantowa udowadniajaca, ze §wiat jest
zbudowany z wirbw enerdii, ktore bezustannie
obracaja sie i drdaja. Kazdy z nas emanuje
swoim indywidualnym niewidocznym zapisem
energetycznym. Elektromagnetyczne pole
serca i mézgu wysyta sygnaty na podobienstwo
fal radiowych, ktére oprécz wtasciwosci
nadajacych maja rowniez cechy magnetyczne.
Na tej podstawie to, w co gteboko wierzymy,
zawsze znajdzie odzwierciedlenie w naszej
rzeczywisto$ci. Nie pozostaje nic innego niz
mysle o szczgsciu.

ELEMENTARZ Szezescia 1 B
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Czyli gdzie w Warszawie moZecie znalezZ¢ prace
uczestnikow projektu dotyczgce szczescial

[Slipcagodz A8 ]  Slipca-30sierpia  200ipcd

» WERNISAZ PROJEKTU O SZCZESCIU
INSTALACJA FOTOGRAFICZNA

Maciej Kacprzak

Gdzie? Panstwo Miasto na trawie, ul. Jazdéw 3/12

» INSTALACJA FOTOGRAFICZNA
Macie) Kacprzak

Gdzie? Panstwo Miasto na trawie, ul. Jazdéw 3/12

» AKCJA TRAVELING HAPPINESS
PODROZUJACE PO SWIECIE WIZYTOWKI

I VLEPKI Z CYTATAMI O SZCZESCIU

W ROZNYCH JEZYKACH - DO PRZEKAZANIA
DALE)

Dorota Okwlicz © Aleksamdra Guardys

Gdzie? Wigcej dowiecie sie na:
www.facebook.com/travelinghappiness

» STRONA INTERNETOWA
WWW.OGRODSPOLCZNY.PL ORAZ
PLAKATY W KLATKACH SCHODOWYCH

Sylwia Steczkowska

Gdzie? Panstwo Miasto na trawie ul. Jazdéw 3/12

» PIENIADZE DAJA SZCZESCIE
AKCJA SPOLECZNA NA BANKNOTACH 10 Zt

Kasta Kutatkouwska ¢ Grzegorz Stmborowski

Gdzie? Wiecej dowiecie sie na:
www.facebook.com/pieniadzedajaszczescie

» TANIEC (O SZCZESCIU) NA MURACH
Tessa Was

Gdzie? min.: Panstwo Miasto na trawie, ul. Jazdéw 3/12

» FILM ANIMOWANY, CORAZ CISZE)
Kamila Grzybowska Soomowska

Gdzie? Kredkafe, al Wyzwolenia 14

» NAKLEJKI Z CYTATAMI
O SZCZESCIU Z LITERATURY

Natalia Czerkawska

Gdzie? W witrynach w okolicach ul. Mokotowskiej
i w Pafistwo Miasto na trawie ul. Jazdéw 3/12

» BIELARUS STOCK ;
- ZDJECIA Z BIALORUSKICH ARCHIWOW
RODZINNYCH Z ,,PRZEDCYFROWE)” ERY

Tamia Reuwt

Gdzie? W lokalach prz ulicy Brzeskiej

!

» INSTALACJA FORMY SZCZESCIA SA
ROZMAITE... ODWOLUJACA SIE DO
SURREALISTYCZNEGO TEKSTU CORTAZARA

Amka, Dobrak.

Gdzie?

\
‘ l
\

» DIY HAPPY STICKER - VLEPKA, NA
KTORE) MOZNA NAPISAC/NARYSOWAC
(WSZELKIE FORMY DOZWOLONE)
POZYTYWNA WIADOMOSC. POZYTYWNYM
KOMUNIKATEM MOZNA PODZIELIC SIE

NA TABLICY W JCC LUB GDZIEKOLWIEK NA
MIESCIE

Hamna  Pandorella” Olozewska

Gdzie? JCC Warszawa, ul. Chmielna 9A

!

» SZCZESCIE OCZAMI DZIECI
WYSTAWA RYSUNKOW

Jza, Wojciechowska,

Gdzie? Hotel B&B, Aleja Krakowska 193

!

» GRAFIKA
Daria Mielcarzeuricz

Gdzie? Warsztat, pl. Konstytucji 4

» STOISKO PROJEKTU O SZCZESCIU
PODCZAS PIKNIKU
»PRZYGODA NA MDM-IE”

Gdzie? Plac Konstytucji, Plac Zbawiciela i okolice

» FLA.SH MOB, CZYTANIE W PARKU
SZCZESLIWICKIM

joamna, Kozera

Gdzie? Park Szczesliwicki godz.

\ !

» FINISAZ PROJEKTU O SZCZESCIU
DEBATA POKAZ FILMIU | POSUMOWANIE
PROJEKTU

Gdzie? Duzy Pokdj, ul. Koszykowa 24/12
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Z%munt Bawman

»Niepewnos¢ jest naturalng cechq ludzkiego zycia, a nadzieja
pozbycia sig niepewnosci — podstawowym motorem
napedowym ludzkiego dziatania. Pozbycie si¢ niepewnosci

stanowi zasadniczy sktadnik kazdej wizji szczescia”. /—\

»,Oznakg przyblizenia sig ku szczesciu

jest przerzedzenie <) i
e
sig grona towarzyszy podrozy’. s
»Szczescie polega na zdobywaniu rzeczy, na ktore \/ )
. . . . . . 7 » )
inni nie maja szans ani widokoéw”.

»Szczescie jest rzeczg dobrg - pozgdang i upragniong.
Lepiej jest byc szczesliwym niz nieszczesliwym.
To wtasciwie wszystko, co da sig powiedzie¢ \
0 szczesciu z petnym przekonaniem’”.

»Szczescie to jakos¢, ktdéra oddala sie kazdego dnia,
ale nigdy nie znika z oczu, a odchodzgc zachgca,
by ruszac za nig w pogon’”.

ZYGMUNT BAUMAN (1925 -)

- polski socjolog, filozof, eseista, jeden
z twércow koncepcji postmodernizmu
- ponowoczesnosci, ptynnej
nowoczesnosci, péznej nowoczesnosci.

1 B ELEMENTARZ Szczescia



jaJk szukamie

Trzeba umiec szukac

Jak méwit Sokrates, dla kazdego cztowieka
stworzony jest Swiat, ktory specjalnie dla niego
zostat przygotowany. Bieda polega na tym,

ze niektérzy szukaja go w niewtasciwym
miejscu. Trzeba pamieta¢, ze dobre zycie
sktada sie z poszczegblnych cegietek:
poszukiwania szcze$cia i przezywania go. Nie
ma uniwersalnej recepty na szczesliwe zycie.

j@k Los

7Y

7
CZY

° o
Laznacz X"
SHéJ Na\oéw’

THy

Los cztowieka

Wedtug Baumana na droge zyciowa kazdego
cztowieka sktada sie los, czyli co$ nad czym
nie mamy kontroli oraz charakter kazdego

z nas. Los wyznacza nam zakres realistycznych
opcji, a charakter wybiera te konkretne, ktére
warunkuja nasze wybory i droge zyciowa.

}aJk UY’LZP[)‘O"}”

Ptynnosc¢

Zycie ludzkie jest ptynne i sktada sie

z nieustannych wyboréw. Nigdy nie mamy
pewnosci czy wybraliSmy dobrze. Generalnie
dobre zycie polega na dazeniu do bycia
dobrym cztowiekiem, na kierowaniu sig
dobrem. Warto pamieta¢, ze dla kazdego czym
innym jest dobro. Istotne jest, aby trzymac sie
ztotego Srodka, poniewaz cztowiek jest synteza
sprzecznosci, jednoscia Swiata duchowego

i materialnego. Trzeba starac sie zachowaé
rownowage miedzy nimi.

ELEMENTARZ Szezescia 1 9



Wazdr ma szczesdcte

Happiness formuta

Badacze szczescia i psychologowie w latach 60-tych przeprowadzili badania, ktére dowiodty, ze geny cztowieka majg dos¢ silne oddziatywa-
nie na poziom odczuwanego szczescia. Kazdy cztowiek odznacza sie charakterystycznym dla siebie poziomem szczescia. Nie jest to jedna,
Scisle okreslona warto$¢, lecz potencjalny przedziat, rozktad prawdopodobienstwa. To, czy znajdujemy sie w dolnej czy gérnej granicy tego
podziatu zalezy od czynnikow zewnetrznych. To wiasnie Seligman pod koniec lat 60-tych stworzyt niewielka grupe ekspertéw, ktéra miata sie
zaja¢ konkretnym zagadnieniem. Jedna z grup analizowata czynniki zewnetrzne wywierajgce wptyw na poczucie szczescia.

Psychologowie Sonja Lyubomirsky, Ken Sheldon i David Schkade przeanalizowali dostepny
materiat empiryczny i doszli do wniosku, ze istniejq dwa zasadniczo odmienne rodzaje
czynnikow zewnetrznych:

Okolicznosci zZyciowe Czynnosci wolicjonalne

(zalezne od naszej woli)

S . !

Zachowania, ktére wybieramy:

To te fakty naszego zycia, Czynniki,
ktérych nie mozemy zmienié: na ktére mamy wptyw: medytacja
przynaleznosé rasowa zamoznos§é glmn.ast.yka .
pteé stan cywilny przyswojenie sobie
wiek miejsce zamieszkania nowych umiejetnosci

niepetnosprawnosc¢ wyjazd na wakacje

Okoliczno$ci zyciowe odznaczaja sie Poniewaz takie czynnosci muszg zosta¢ wybrane, a wiekszo$¢ wymaga wysitku

stato$cig w czasie, przynajmniej w pewnym i koncentracji uwagi, w odréznieniu od okolicznoSci nie moga ot tak, po prostu
okresie naszego zycia, a zatem sa to czynniki, znikac z naszej Swiadomosci. Czynnos$ci wolicjonalne daja nam zatem duzo
do ktérych na ogo6t sie przystosowujemy. wieksza nadzieje na wzrost poziomu szczescia i unikniecie efektu adaptacji.

Jedna z gtownych idei, jakie powstaty na gruncie psychologii pozytywnej, jest formuta, ktorg
Lyubomirsky, Sheldon, Schkade i Seligman nazwali ,,wzorem na szczescie” (happiness formuta)

Wyzwanie, z jakim musi zmierzyc¢ sie psychologia pozy-
tywna, polega na wykorzystaniu metodologii naukowej
do ustalenia, jakie rodzaje zmiennych (O i W) moga spra-
wié, ze nasze poczucie szczeécia (S) osiggnie najwyzszy
mozliwy poziom (w obrebie potencjalnego przedziatu).

Okazuje sig, ze pewne okoliczno$ci zewnetrzne (O) rze-

czywisécie maja istotne znaczenie dla poziomu odczuwa-

nego szczescia. Kazdy z nas moze wprowadzi¢ w swoim

doswiadczane biologicznie okolicznosci czynnosci zyciu pewne zmiany, ktére nie podlegaja w petni zasa-
przez nas szczescie potencjalny zakres zyciowe wolicjonalne dzie adaptacji i moga trwale zwiekszyé nasze poczucie
uwarunkowane poczucia szczescia

szczeScia. Wydaje sie, ze warto do nich dazy¢.

2 0 ELEMENTARZ Szczescia



Okoltczmodct, zewmelrzne,

Qs TUOZAOML HZCZEHCUL

»Nikt nie zdota zy¢ szczesliwie, jesli bedzie miat na wzgledzie jedynie siebie,
jesli wszystko bedzie obracat na swojg korzysc. Trzeba zyc dla drugich, jesli chcesz zZy¢ dla siebie.” SENEKA

Czy w okolicy, w ktorej
mieszkasz jest gtosno?

Badania dowodza, ze osoby, ktére musza przy-
wyknac do statych Zrédet hatasu, nigdy sie do
nich nie przystosowuja. Pod wptywem hatasu

u badanych nastepuje spadek poziomu wyko-
nania zadan poznawczych. Hatas, zwtaszcza
przerywany i o zmiennym natezeniu, zaktoca
koncentracje i wzmada stres. Warto zatem dazy¢
do wyeliminowania zroédet hatasu w swoim zyciu.

Kontrola — czy jest czyms

co przydaje sie szczesciu?

Jednym z istotnych aspektéw hatasu i ruchu ulicz-
nego, wtasciwoscia, ktora sprawia, ze oba czynni-
ki tak bardzo zachodza nam za skére, jest fakt, ze
nie mozemy ich kontrolowa¢. Badania dowodza,
ze zmodyfikowanie §rodowiska instytucjonalnego
w taki sposéb, aby wytworzy¢ u pracownikéw,
studentow badz pacjentow silniejsze poczucie
kontroli, jest jednym z najskuteczniejszych spo-
sobow zwiekszenia poziomu ich zaangazowania,
enerdii i poczucia szczescia.

lle zajmuje ci dojazd do pracy?
Wiele os6b decyduje sie na zamieszkanie

w sporej odlegtosci od swojego miejsca pracy,
poniewaz dzieki temu moze przeprowadzi¢ sie

do wiekszego domu. Problem w tym, ze ludzie
szybko przyzwyczajaja sie do wiekszej przestrze-
ni i przestaja z niej czerpac przyjemnos¢, nigdy
natomiast nie przyzwyczajaja sie do dtuzszych
dojazdbw do pracy, zwtaszcza jesli musza poko-
nywac codziennie zattoczone trasy. Nawet po wie-
lu latach takich dojazdbw osoby, ktére codziennie
przemierzaja dtugie kilometry zattoczonych drog,
docieraja do pracy z podwyzszonym poziomem
hormondw stresu. Warto zatem dazy¢ do popra-
wy warunkéw dojazdu do pracy.

Czy jestes wsydliwy?

Ludzie atrakcyjni na ogdt nie sg bardziej szczes-
liwi niz osoby niezbyt urodziwe. A jednak pewne
korzystne zmiany w powierzchownosci prowadza
do trwatego wzrostu poczucia szczescia. Osoby,
ktére poddaty sie operacji plastycznej, zwykle

sq zadowolone z jej wynikéw i jak dowodza
badania, osoby te sg bardziej zadowolone ze
swojego zycia. Najlepiej jednak uwolnic sie od
ciezaru wstydu i braku akceptacji siebie. To droga
do trwatedgo wzrostu pewnosci siebie i poczucia
dobrostanu.

Co dajg nam zwigzki z innymi?
Czynnikiem, ktéry zdaniem wigkszoSci badaczy
pod wzgledem waznosci przebija wszystkie

pozostate, jest jakos¢ i liczba zwigzkéw z innymi
ludZzmi. Dobre zwiazki nas uszczesliwiajg, a osoby
szczesliwe maja wiecej pozytywnych relacji niz
ludzie nieszczesliwi. Jesli chcesz przewidzied, jak
szczeSliwa jest dana osoba albo jak dtugo bedzie
zyta (a nie mozesz zapytac o jej geny), to powinie-
nes$ przyjrzec si¢ jej relacjom spotecznym. Silne
zwiazki spoteczne wzmacniaja system odpornos-
ciowy, wydtuzaja zycie (bardziej niz rzucanie pa-
lenia), przyspieszaja proces powrotu do zdrowia
po zabiegach chirurgicznych oraz zmniejszaja
ryzyko wystapienia depresji i zaburzen lekowych.
Ostatnie badania dowiodty, ze wspieranie innych
czesto wywiera na nas bardziej pozytywny wptyw
niz otrzymywanie pomocy. Nie mylit si¢ Arysto-
fanes, ktory mowit: potrzebujemy innych jako
dopetnienia nas samych.
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Wigkosze noczucte
NZCZLeHCA,

Ludzie, ktorzy przyznaja, ze bardzo im zalezy na pienigdzach, stawie
czy urodzie, na 0g6t odznaczajg sie nizszym poziomem

poczucia szczescia, a nawet gorszym stanem zdrowia niz osoby

o niematerialistycznych celach. Jakie dziatania sq zatem pozadane? Co
oznacza ,W” w naszym wzorze na szczescie?

Csikszentmihaly odkryt, ze istnieje pewien stan, ktory sprawia wielu ludziom wiecej przy-
jemnosci niz delektowanie sie smakiem czekolady po upojnym seksie. To stan catkowitego
zaabsorbowania zadaniem, ktére, cho¢ nietatwe, pozostaje w zasiegu naszych mozliwosci.
O cztowieku, ktéry znajduje sie w takim stanie, mowi sie, ze ,,wpadt w trans”. Csikszentmi-
haly nazwat ten stan ,,przeptywem” tzw. flow, poniewaz przypomina on ruch wykonywany
bez wysitku — traflamy na wtasciwy prad i dajemy mu sie porwac.

Czesto doSwiadczamy tego stanu podczas zadanh fizycznych: kiedy jedziemy na nartach,
pedzimy samochodem po kretych drogach albo uprawiamy sporty zespotowe. Jego dozna-
waniu sprzyja muzyka lub dziatania innych oséb, ktére wyznaczajg ramy czasowe naszych
zachowan (np. kiedy tahczymy, albo z zaangazowaniem rozmawiamy z przyjacielem). Takie-
go transu, czy tez przeptywu mozemy takze doswiadczac podczas samotnego wykonywania
czynnosci tworczych takich jak: malowanie, pisanie czy fotografowanie. Csikszentmihaly
twierdzit, ze przezycie tego uczucia jest mozliwe tylko wtedy, kiedy mamy cel do osiagniecia.

Oto czynniki, ktore decydujaq o wystagpieniu tego stanu:

1. Wykonywane zadanie musi by¢ prawdziwym wyzwaniem, ktére catkowicie absorbuje
Twojg uwage.

2. Musisz mie¢ umiejetnosci, ktére umozliwia Ci sprostanie temu zadaniu.
3. Powinienes na biezaco otrzymywac informacje zwrotne dotyczace postepéw pracy.
Curiczenie:

Zastanow sie, kiedy ostatnio czutes tzw. ,,przeptyw”, kiedy bytes kompletnie skupiony na zadaniu, czynnos$ci?

2 2 ELEMENTARZ Szczescia
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ISTNIEJA DWIE WERSJE HIPOTEZY NIESZCZESCIA:

StLABA MOCNA

NIESZCZESCIE moze prowadzié Ludzie musza do$wiadczaé NIESZCZESCIA, zeby sie rozwijaé,

do osobistego rozwoiju, sity, radosci, a pewien poziom rozwoju osobistego jest osiggalny wytacznie dla
samodoskonalenia. Wersja ta ma tych, ktérzy doznali wielkiego nieszczescia i poradzili sobie z tym
potwierdzenie w wielu badaniach, ale nie doswiadczeniem. Jesli ta hipoteza jest prawda, to powinnismy
podpowiada nam jak mamy zy¢. czesciej podejmowac ryzyko i doSwiadczac porazek.

Ludzie radza sobie z NIESZCZESCIEM na 3 podstawowe sposoby:

1. Aktywne podejmowanie bezposrednich dziatan stuzacych rozwigzaniu problemu.

2. Reinterpretacje - prace nad sobg, zmiane sposobu myslenia i szukanie dobrych
stron tego, co sie wydarzyto.

3. Unikanie - tagodzenie swoich reakcji emocjonalnych poprzez zaprzeczenie
zdarzeniom i unikanie myslenia o nich, picie alkoholu, zazywanie
narkotykéw lub inne metody odwracania uwagi od bolesnych przezyc¢.

ELEMENTARZ Szczeicia 2 3
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Kluczem do rozwoju osobistego
nie jest optymizm per se, lecz
dostrzeganie sensu zdarzen,
ktore optymistom przychodzi

z wielka tatwosciq.

Jezeli nauczysz sie dostrzegac sens cierpienia

i wyciagac z niego podstawowe wnioski, to
bedziesz mégt korzystaé z przeciwnosci losu.
Wazne jest to, co robi sie po do$wiadczeniu
nieszczescia. Unikniecie traumy jest mozliwe
dzieki rozmowie z drugim cztowiekiem

i podzielenie sie swoimi odczuciami. Wedle
badan ludzie, ktérzy otwarcie wyrazaja swoje
emocje, cieszg sie lepszym zdrowiem. Kazdy

z nas moze do$wiadczy¢ pozytywnych skutkow
nieszczescia, chociaz pesymista musi podjgé
dodatkowe dziatania takie jak medytacja, terapia
poznawcza. Wszystkie pomoga przeciwdziata¢
negatywnym rozwazaniom i skierowa¢ mysli
we wiasciwym kierunku, a co za tym idzie,
sprawia, ze bedziemy tatwiej znosi¢ przyszte
przeciwnosci losu, ze zobaczymy w nich sens

i pod ich wptywem rozwiniemy sie.

Drugi krok polega na pielegnowaniu

i rozbudowywaniu sieci wsparcia spotecznego.
Jedna lub dwie dobre, oparte na przywigzaniu,
relacje zinnymi pomagaja zaréwno dorostym
jak i dzieciom radzi¢ sobie z zagrozeniami.
Zaufani przyjaciele potrafig stucha¢, moga sie
okazaé niezwykle pomocni w zrozumieniu tego,
co cie spotkato i w dostrzezeniu sensu
bolesnego doswiadczenia.

Po trzecie, wiarai praktyki religijne moga
sprzyjac rozwojowi zardwno bezposrednio,
wspomagajac proces poszukiwania sensu
zdarzen, jak i dajac poczucie wspdlnoty.

24 ELEMENTARZ Szczescia

Nieszczescia zmieniajq nasz
system wartosci i filozofie zycia
ukierunkowujac ja na
terazniejszosc i innych ludzi.

CARPE

]
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:

Aby przeciwnosci losu mogty pociggac za

soba dobroczynne skutki, musza przytrafiac

sie we wtasciwym czasie (w okresie wczesnej
dorostosci), wtasciwym osobom (ludziom
dysponujgcym zasobami spotecznymi,

ktére pozwalaja sprosta¢ wyzwaniom

i dostrzegac dobre strony tego, co ich spotkato)

i w odpowiednim wymiarze (zbyt silna trauma
moze spowodowac zespot stresu pourazowego).

Najwazniejszych prawd nie da sie nauczy¢ od innych.

Bardzo dobrze ujat to Marcel Proust:

»Nie dostaje sie mgdrosci w darze,
trzeba jg odkry¢ samemu

po wedrowce, jakiej nikt nie

moze podjg¢ za nas, ani jej

nam zaoszczedzié, bo ona jest
spojrzeniem na swiat.”

Curiczende:

Jesli spotkato cie nieszczescie sigegnij po
kartke papieru i zacznij pisa¢. Najlepiej
15 minut dziennie przez kilka kilkanascie
dni. Nie poprawiaj sie ani nie cenzu-

ruj tego, co napiszesz, nie przejmuj sie
gramatyka ani struktura zdan, po prostu
pisz. Opisuj, to co sie wydarzyto, jak

sie w zwiazku z tym czujesz i dlaczego
do$wiadczasz takich emociji. Jesli nie
lubisz pisaé, nagrywaj swoja opowiesc.
Najwazniejsze, zebys ujawniat swoje mysli
i uczucia nie prébujac ich porzadkowad.
Sprobuj odpowiedzieé na pytania:

Dlaczego to sie stato?
Co dobrego moze z tego wyniknac?
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Ludzie s systemami
wielopoziomowymi.
Kazdy jest obiektem fizycznym (ciatem wypo-
sazonym w moézg), w ktérym powstaje umyst.

Z naszych umystow z kolei tworza sie cate spote-

czehstwa i kultury.

Ludzie nabierajq poczucia,
ze ich zycie ma sens,

kiedy osiggajq spojnosc
miedzy trzema poziomami:

POLIOM /771777 711/ 11y

FIZYCINY

POZIOM //////////////// //////// N/////

PSYCHU

pPoziom //////////////////////

SPOLECZ\\IO-
KULTUROW

Co mozesz wezynid, zebry Twoje Zuycte

bylo dobrre, szezesliwe,

safysfakejonuwjace 4 pelme senow?

Odpowiedz na to pytanie
mozna znalez¢ wytacznie

w doglebnym zrozumieniu
natury cztowieka, ze wszyst-
kimi jej wewnetrznymi
podziatami.

JesteSmy istotami spotecznymi, ktére potrze-
buja mitosci i przywiazania. Potrzebujemy tez

doSwiadczac pracy, sprawdzania swoich kom-

petencji oraz stanu zaangazowania w prace.
Szczescie nie jest czyms$, co mozna zdobyé,

znalez¢ lub osiggna¢. Musisz stworzy¢
odpowiednie warunki, a potem cierpliwie
czekad. JesteSmy jak rosliny potrzebujace stonca,
wody i zyznej gleby, zeby dobrze sig rozwi-

ja¢. Ludzie do zycia potrzebuja mitosci, pracy

i tacznosci z czyms$ wiekszym niz oni sami. Warto
doktadac staran, aby zbudowa¢ wtasciwe relacje
miedzy sobg, a innymi, miedzy soba, a praca oraz
miedzy sobg, a czyms wiekszym od siebie. Jesli
zdotasz osiagnac w zyciu spojnosé, to wkrotce za-
czniesz doswiadczac szczescia i poczucia sensu.
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Na Swiecie zyje okoto 2,2 miliarda chrzescijan, z czego potowa to katolicy.
Religia chrzescijanska, podobnie jak i inne wyznania, opiera si¢ m.in. na rozumieniu
szczescia — zarowno w zyciu doczesnym jak i w zyciu wiecznym, a zatem na osigganiu petni
w zyciu dzieki rozwojowi zycia duchowego i budowaniu relacji z Bogiem.

zcze$cia szuka sie niekiedy po omacku. Nie za-

wsze nawet wiedzac, co moze uszczesliwié. To,

co jawito sie jako spetnienie pragnien, okazuje
sie tylko pozorem. Bedac silnie zmotywowanymi do
osiagniecia celu, spodziewamy sig, ze da nam szczgs-
cie, ale ¢dy juz go osiagniemy, chcemy wiecej lub
inaczej. Troche tak, jakby$my mieli stuch absolutny,
a wciaz chodzili do opery na kiepskie, cho¢ dobrze
zapowiadajace sie arie. Zastanawiamy sie, czy to my
jesteSmy takimi malkontentami, czy raczej wykona-
nie jest nedzne. Czesto wtedy wiemy, ze to nie to.
Z perspektywy wiary to zrozumiate: nic co ziemskie
i doczesne nie jest w stanie nasyci¢ pragnienia czto-
wieka, ktéry przez Boga stworzony jest jako ,capax
Dei”, zdolny do przyjecia swojego Stworcy. Jest bo-
wiem w cztowieku otchtan, ktora zapetni¢ moze
jedynie On. ,Gtebia przyzywa gtebie hukiem wo-
dospaddw” napisane jest w psalmie 42, a Swiety Au-
gustyn wyznat po swoim nawrdéceniu: ,niespokojne
jest serce cztowieka, dopdki nie spocznie w Tobie,
Boze”. Pragnienie szczescia w religii chrzescijanskiej
jest w istocie pragnieniem Boga i tesknota za zjedno-
czeniem z Nim. C6z z tego, ze w poszukiwaniu odpo-
wiedzi na to pragnienie mozna zabtadzi¢, pomyli¢
adres. Tak jakby$my z oddali styszeli doskonata mu-
zyke Bacha, ale nie mogli do konhca okresli¢ Zzrodta
tych dzwiekéw. To tylko dowdd nato, ze to nie koniec
wedréwki. Ktos tworzy te bezbtedng muzyke, a po
rozpoznaniu autora, nie ma sie watpliwosci, chce sie
stuchac tylko tego.
Droga do odkrycia Boga jako ostatecznego celu i petni
szczeScia prowadzi ludzi czesto przez doSwiadcze-
nia zyciowych strat, frustracji, brakéw i rozczarowan.
Wszystkie przedmioty i podmioty pragnien skutecz-
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TEKST:D.CZ.1). K.

nie odwodzg od myslenia o Bogu i tym miejscu prze-
znaczonym w cztowieku wytacznie dla Niego. Czto-
wiek prébuje rozgoscic sie i urzadzic na ziemi, dazy
do czego$ w rodzaju matej stabilizacji dajacej ztudze-
nie kontroli. Goni za drugim cztowiekiem, jakby to on
miat uszczesliwiaé, jednak i wtedy czesto doswiad-
cza sie pustki. W zyciu wciaz zabiega sie o posiada-
nie przedmiotbw, ktore ciesza dopoki nie zapragnie
sie innych, troszczy az do przesady o zdrowie, kon-
dycje, wygode, choé ciata wciaz stawiajg opér, na-
dzieje na spokojna przysztos¢ lokuje sie w oszczed-
nosciach. Mozna jednak mie¢ to wszystko i nie by¢
szcze$liwym, moze tez tego zabraknaé, a szczescie
pozostaje. To historia wielu Swietych, ktorych wiara
prébowata sie przez trudy, a jednak zachowujac tacz-
no$¢ z Bogiem ustrzegli sie zgorzknienia. Pawet z Tar-
su mowit ,,Umiem cierpieé biede, umiem i obfitowac.
Do wszystkich w ogble warunkéw jestem zaprawio-
ny: i by¢ sytym, i gtod cierpie¢, obfitowac i dozna-
wac niedostatku. Wszystko moge w Tym, ktéry mnie
umacnia”. Byto dobrze, ¢gdy byt syty, byto dobrze, ¢gdy
cierpiat gt6d. Komfort, jest sprawa drugorzedna, brak
staje sie przestrzenia budowania wigkszej zazyto-
$ci z Jezusem, bo moc w stabosci sie doskonali. Kto
to zrozumiat, nie prosit juz tylko o wygodne zycie,
pozbycie sie trosk i realizacje wtasnych planéw. Po-
wierzenie bez reszty komu$ swojego losu brzmi jak
szalehstwo, ale czy nie bardziej szalone sg proby wy-
kalkulowania zyciowego ryzyka, zabezpieczenia sie
na wszelkie mozliwe sposoby, niewystawianie nosa
poza wlasng strefe bezpieczenstwa, by w koncu bez-
radnie uzna¢, ze nadal jest sie tak samo bezbronnym
jak na poczatku, stwierdzi¢ — nic nie zyskatem, moje

leki rosna, a stracitem mnéstwo cennego czasu?

W powszechnym dosSwiadczeniu wierzacych wraz
z cierpieniem przychodzi walka o swoj obraz Boga.
Pojawiaja sie pytania: czy Temu, ktéry dopuszcza
cierpienie zalezy na mnie? Czy nie pochtonie mnie
zto wokét i we mnie samym? Zeby przezwyciezy¢
pokuse zwatpienia potrzeba najpierw doswiadcze-
nia nieustepliwej mitosSci Boga, przezycia tego, ze
jest sie dla Niego cennym, nie do zastapienia. Trzeba
ustyszec gtos, ktéry mowi: ,Znam cie po imieniu i je-
stem ci taskawy”, pozwoli¢, by rozjasnit nasze mro-
ki, pogodzit nas ze sobg samymi i z rzeczywistoScia
taka, jaka jest. SzczeScie przestaje by¢ uzaleznione
od okolicznosci zewnetrznych, wszystko co moze
by¢ pomoca do jego osiagniecia jest wewnatrz nas.
Otwieraja sie nowe perspektywy, kofczy sie goracz-
kowe zabieganie o swoje szczgscie — ono po prostu
jest, bo jest wyborem. Paradoksy, o ktérych moéwit
Jezus nabierajg znaczenia: kto chce zachowac swoje
zycie traci je, a kto traci swe zycie z Jego powodu, ten
je zachowuje. Zyjac tak cztowiek otrzymuje niejako
w prezencie nowego siebie, bo zmienia sig, ro$nie,
staje sie podobny do Tego, z ktérym i do ktdrego
idzie, za ktorym teskni. Powierza sie Bogu, a On po-
stuguje sie nim by prowadzi¢ do szcze$cia innych.
W mysli chrzescijanskiej szcze$cie to sam BOg.
SzczeScie jest tez osobistym wyborem kazdego
cztowieka, ktéry podejmuje decyzje, czy swoje
pragnienie zrealizowaé do kohca, w wiecznosci.
Chrzescijanin cieszy sie w zyciu tym, co od Boga
otrzymat, powierza sie Mu w trudnosciach, sktada
prosby w modlitwach, z nadzieja, ze spetnia sie sto-
wa zapisane przez $wigtego Jana ,On bedzie ‘Bo-
giem z nimi’. | otrze z ich oczu wszelka tzg, a Smierci
juz odtad nie bedzie.”
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Mactej Kacprzak

Rocznik 1984. Za mtody by rzucaé w ZOMO za
stary by stuchaé One Direction. Wieloletni student.
Niestrudzony podréznik i amator gastronomii
trzeciej kategorii. Tegoroczny stuchacz roku
dyplomowego Studium Fotografii Zwiazku Polskich
Artystow Fotografikow.

» Instalacja fotograficzna, Wies Szczescie

}oamm@ Kozera

Pomystodawczyni ,,Projektu o szcze$ciu”.
Absolwentka Instytutu Etnologii i Antropologii
Kulturowej UW, studentka Uniwersytetu
Artystycznego w Poznaniu na wydziale Multimediow.
Zatozycielka i cztonkini dwéch stowarzyszen:
Pracowni Etnograficznej i Rozwoju w Biaty Dzief.
Wspbitworczyni Pracowni Duzy Pokdj. Etnolozka,
fotografka, badaczka spoteczna.

» Flash mob, czytanie w parku Szczesliwickim

£t

Hamna  Pamdorella” Olozeurska

Copywriterka, ktéra robiac w dziecihstwie vlepki,
nie wierzyta, ze istnieje taka praca, w ktérej za samo
wymyslanie kto$ bedzie jej ptaci¢. Poszta wiec na
psychologie spoteczna by poszerzaé horyzonty,

ale od razu wybrata sobie specjalizacje zwigzane

z reklama. Oprocz tego najchetniej komunikowataby
sie poprzez $piew, dlatego ucieszyt ja fakt, ze
¢dzie$ w Azji istnieje wioska ,w ktdrej wszyscy
porozumiewaja sie zaspiewkami. Znajac jej
zamitowanie do podrézy, pewnie wyruszy kiedy$

w $wiat i te wioske odnajdzie.

» DIY happy sticker - vlepka, na ktérej mozna napisac/
narysowac (wszelkie formy dozwolone) pozytywna
wiadomosé. Dodatkowo pozytywnym komunikatem
mozna podzieli¢ sie przyklejajac swojego stickera na
tablicy w JCC, ul. Chmielna 9A

Ania Skopinioka

Warszawianka, jedna z pomystodawczyh ,Projektu

o szczesciu” na codzieh mieszka na Powislu

g¢dzie projektuje, rysuje i biega po okolicy.

Mtodsza siostra Agnieszki, czesto uznawana

za starsza. Dziata w kolektywie RebelZOO.

Ukonczyta projektowanie graficzne na Uniwersytecie
Bedfordshire. Lubi sig uczyé i probowaé nowych
rzeczy. Zatracita si¢ w odczuwaniu czasu i przestrzeni
podczas projektowania i ilustrowania tego magazynu.

» Elementarza Szczescia projekt graficzny i ilustracje

JTosoa Wao

Artystka. Rysuje i maluje a takze odczuwam wielka
i nieskrepowana potrzebe wyrazania sie w tahcu

i ruchu. Tych kilka elementéw tacze ze soba

w tworzeniu wizualizacji. Kocham i marze. Mam
nadzieje, ze to widaé w moich pracach. Zapraszam
do tafca: www.tessawas.com

» Taniec (O szcze$ciu) na murach - muraliki

Ag{nwozka, Sko'[wmka,

Graficzka i ilustratorka. Na dobrej drodze do obrony
swojego doktoratu na warszawskiej ASP na Wydziale
Grafiki w pracowni projektowania ksiazki prof.
Macieja Buszewicza. Cztonkimi kolektywu RebelZOO
(www.rebelzoo.eu) zajmujacego sig, oprocz
projektowania, realizowaniem wtasnych pomystéow
czesto zahaczajacych o wazne spotecznie tematy.
Whnuczka Powstafica Warszawskiego, mito$niczka
Warszawy i poruszania si¢ rowerem po miescie.

» Szczesliwe ciasteczka z wrézba, podczas wernisazu
Projektu o szczesciu”

Darta, Mielcarzeuwtcz

Absolwentka teatrologii i podyplomowej grafiki
komputerowej; studentka fotografii na Uniwersytecie
Artystycznym w Poznaniu; wspéttwérczyni Sklepu

z cytatami i autorka wszystkich w nim projektéw
(www.sklepzcytatami.pl); laureatka stypendium
artystycznego Miasta Poznania w 2009 roku;
zaprojektowata oktadki ksiazek dla wydawnictwa
Swiat Ksiazki, Znak, czy wydawnictwa Uniwersytetu
im. Adama Mickiewicza; przygotowywata projekty
dla Muzeum Archeologicznego Genius Loci, tazienek
Krélewskich, festiwalu Poznah Baroque, dla Teatru
Ateneum, czy Teatru Polskiego w Warszawie.
www.sklepzcytatami.pl
www.dariamielcarzewicz.com

» Projekt grafiki dotyczacej szczescia

Strona internetowa projektu > duzypokoj.org/projektu tam znajdziecie info o projekcie i link do strony wydarzenia na facebooku.

Jesli chcecie dotaczy¢ do projektu napiszcie do nas mejla > rozwojw bialydzien@gmail.com
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Kaosta Kurtatkownka

L Grzegorz Simborowoki

Kasia/ Absolwentka socjologii, studentka
Miedzywydziatowych Studiéw Humanistycznych.
Wspbtpracowata z Centrum Kultury Koreanskiej,
Fundacja Dzieci Niczyje, w Stowarzyszeniu
Pracownia Etnograficzna im. Witolda Dynowskiego
koordynowata projekt ARAA 2013. Lubi poznawa¢
historie ludzi, chodzi¢ po gérach i marzy o rejsie
przez Atlantyk. Amatorka wszelkiego rodzaju
sportéw: od windsurfingu, przez tyzwiarstwo
figurowe po jazde konna.

Grzegorz/ Student Migdzywydziatowych
Indywidualnych Studiéw Humanistycznych na UW.
Od kilku lat aktywny wolontariusz Stowarzyszenia
Promocji Wolontariatu. Mito$nik teatru. Tajny agent
usmiechu.

» Pienigdze dajq szczescie - teksty na banknotach 10 zt.

Wiecej na:

b dred.

k.com/pieni j

www.f: zescie

ngm Steczkourska,

Z wyksztatcenia architekt krajobrazu (SGGW),

z zamitowania projektantka graficzna. Ponad to
zajmuje sie wszystkim co inspiruje oraz wzbogaca
o nowe do$wiadczenia tj.: podrézowaniem, nauka
jezykéw, wolontariatem (w Polsce i za granica),
czytaniem ksigzek, ogladaniem filméw, robieniem
zdjeé, rysowaniem, majsterkowaniem, gotowaniem,
chodzeniem na koncerty, jezdzeniem na rowerze,
praca w ogrodzie, udziatem w dziataniach
spotecznych, itd. Wtasnie rozpoczetam prace nad
projektem traktujacym o ogrodach spotecznych, ich
potencjale w aktywizowaniu spotecznosci lokalnych.

» Strona internetowa www.ogrodspolczny.pl oraz plakaty
w klatkach schodowych Szczescie zréb to sam

Dorota Okuwlicz

1 Aleksandra Guardys

Dorota/ Amatorka teatru, czarnych kotow

i §piewania, troche poetka, czasem dramatopisarka;
rozmitowana w jezyku polskim i zonglerkach
stownych; na co dzief spedza sporo czasu w $wiecie
social media i psychologii; uzalezniona od kompletu
elektronicznych gadzetow, ktore zabiera w kazda
podréz, zeby nie straci¢ kontaktu ze Swiatem;

nie wyobraza sobie dnia bez spotkania z drugim
cztowiekiem i odpowiedniej dawki muzyki; marzy

o zatozeniu wedrownego teatru tanca z muzyka na
Zywo.

Aleksandra/ grafik komputerowy z sukcesami

i wieloletnim do$wiadczeniem, ilustrator

z zamitowania; aktualnie projektuje petna koloréw
gre interaktywna na tablety; ma w domu caty
kolekcje maskotek §win z Angry Birds; uwielbia
zagraniczne podréze, podczas ktorych musi
obejrzec i sfotografowac kazdy interesujacy obiekt
architektoniczny; zbiera ekstremalne doswiadczenia,
m.in. skaczac ze spadochronem; prowadzi bloga
podrdzniczego oraz graficznego

» Akcja Traveling Happiness, www.facebook.com//
travellinghappiness Podrézujace po $wiecie wizytowki
i vlepki z cytatami o szcze$ciu w réznych jezykach - do
przekazania dalej

Jza, Wojctechowrska,

I1zabela Wojciechowska o sobie..maluje, §piewam,
gram, czytam, $mieje sie...fascynuja mnie zwierzeta
i rosliny...uwielbiam je$¢! Zalezy mi na ludziach,
zalezy mi na szcze$ciu dlatego:

*dziko go poszukuje

*walcze o nie

*wierze w szczescie

» Szczescie oczami dzieci - wystawa rysunkéw

Inicjatorka i tworczyni ArtKIOSKU - warszawskiego
kiosku ze sztuka niezalezna. ArtKiosk jest efektem
motyla dtugoletniej wspétpracy i przyjazni,
Pracowni Sitodruku SITO z berlifiskimi No Style
Fuckers, Czentrifuga, Mehr Siebdruck. Jest

préba przenikniecia sztuki do dnia codziennego

i zaszczepienia jej w naszych mieszkaniach,

w miejsce masowo kopiowanych reprodukgii.

W asortymencie galerii znajduja sie przede
wszystkim grafiki mtodych artystow z Warszawy

i Berlina wykonane w technice sitodruku oraz
niszowe wydawnictwa. Na dzieh dzisiejszy kolekcja
liczy ponad 300 grafik.

» Instalacja Formy szczescia sg rozmaite... odwotujaca sie
do surrealistycznego tekstu Cortazara

Kamila Grzaybowska- Sosnouwska

Urodzona w 1987 roku w Opolu. Scenografka,
rezyserka autorskich filméw animowanych. Jest
absolwentka Katedry Scenografii krakowskiej
Akademii Sztuk Pieknych 2011, obecnie doktorantka
trzeciego roku tej samej uczelni. W styczniu tego
roku zakonczyta prace nad nowym filmem ,Vanitas”
rezyserowanym wraz z mezem Mirostawem
Sosnowskim. Obecnie przygotowuje scenografie

i postacie do ich nowej realizacji — animowanej
impresji o zyciu i twérczo$ci Oskara Kolberga

pt. ,Kolekcjoner nut” (Mtoda Polska 2014). Jest
wiascicielka firmy Dwie pracownie, w ktorej
wspbtrealizuje projekty filmowe, animacyjne

i fotograficzne.

www.kmsosnowscy.com

» Film animowany, Coraz ciszej

Tamia Reuwt

Urodzona 26 lat temu w Mifsku na Biatorusi. Od

15 roku zycia interesuje sie fotografia. Do tej formy
artystycznego wyrazu wrécita dwa lata temu. Wiedze
teoretyczna i praktyczna o sztuce fotografii zdobyta
w Centrum Fotografii w Mifisku. Obecnie studiuje
fotografie na Uniwersytecie Warszawskim.
Szczegdlnie ciekawy jest dla niej problem Biatorusi,
biatoruskosci i jej historycznego potaczenie

z polskoscia.

» Bielarus Stock - zdjecia z biatoruskich archiwéw
rodzinnych z,przedcyfrowej” ery

Natalia Czarkowska

Podobno nikt nigdy nie przeczytat tej samej

ksiazki. Kazdy obcuje z ksigzka sam i to co z niej
wyciagnie odpowiada temu czego w danej chwili
potrzebuje. Czy z ksiazek mozemy dowiedzie¢

sie czym jest szczescie? Jak je odnalez¢é? Czym

sie charakteryzuje? W cytatach, ktore wybratam
z"moich" ksigzek bohaterowie méwia o szczesciu,
czasem je czujq albo ciagle go szukaja. Przejdz sie
po Warszawie i odnajdz wszystkie cytaty - zobacz co
méwig bohaterowie u Orhana Pamuka, Borisa Viana,
Michaita Butchakowa, Atiqua Rahimiego czy Ernesta
Hemingwaya - a potem siegnij po "swojq" ksiazke

i wybierz wlasne.

» Cytaty z ksiazek dotyczace szczeécia
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BIBLIOGRAFIA I KSIAZKI KTORE WARTO PRZECZYTAC:

« Szczescie. Od madrosci starozytnych po wspétczesne koncepcje, Jonathan Haidt, Gdafnskie Wydawnictwo Psychologiczne GWP N

- O szczesciu, Wtadystaw Tatarkiewicz /Y\O'lg

- Dekalog Szczescia, Beata Pawtowicz, Wydawnictwo Zwierciadto 0
- Can you learn to be happy?, Tal Ben-SHAHAR, The Observer O

« O sztuce mitosci, Erich Fromm \O OZCZ@OCMJ//
« Katechizm Kosciota Katolickiego, Kongregacja Nauki i Wiary, 1994, Pallottinum, Pozna#.
- Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu

Organizatorzy: Projekt wspétfinansuje:
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