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Profilaktyczne znaczenie nastawienia zyciowego

Przez nastawienie zyciowe rozumiem zaréwno wtasciwg kazdemu czlowiekowi,
wzglednie stabilng (m.in. dlatego, ze w pewnym stopniu uwarunkowang gene-
tycznie) postawe wobec $wiata, zycia i ludzi, jak i aktualny stosunek do wyda-
rzen, ktore sg lub byly jego udziatem. Nastawienie zyciowe to szeroko rozumiany
swiatopoglad, chodzi mi bowiem nie tylko o wlasciwy nam sposéb postrzegania,
interpretowania i oceniania otaczajacej rzeczywistosci, lecz takze o typowy dla
nas sposdb emocjonalnego reagowania na $wiat oraz aktualny, dorazny stosunek
do biezacych spraw i wydarzen.

Gléwna teza mego artykulu moze by¢ sformulowana nastepujaco: stan nasze-
go ducha, to, czy cechuje nas spokdj wewnetrzny i zadowolenie z zycia, czy tez to,
ze jesteSmy niespokojni, sfrustrowani lub przygnebieni zalezy nie tylko od czyn-
nikow zewnetrznych, nie tylko od faktéw i wydarzen, w ktérych bierzemy udziat
oraz naszych wzajemnych relacji z innymi ludzmi, ale takze (i to czasem w znacz-
nej mierze) od nas samych, od tego, jak te fakty interpretujemy i jak na nie i na
zachowania innych ludzi emocjonalnie reagujemy. Wiasnie od tego wlasciwego
nam sposobu reagowania na otaczajacg rzeczywisto$¢ (innych ludzi i sytuacje,
w ktérych si¢ znalezliSmy) zalezy w znacznej mierze nasze samopoczucie, stan
réwnowagi wewnetrznej i zdrowia psychicznego.

Dla kazdego powinno by¢ oczywiste, ze zycie czlowieka nie jest ustawiczna
sielanka, pasmem sukcesow i przyjemnosci. Satysfakcje i radosci przeplataja sie
w Zyciu z porazkami, rozczarowaniami, przykrosciami, nastrojami depresyjny-
mi, a niekiedy prawdziwymi tragediami. Zaden cztowiek nie jest istotg dosko-
nalg, nieomylna, nie jest tez ucielesnieniem cnoét, dobroci i madrosci. Dotyczy
to nie tylko ludzi, z ktérymi wspoélzyjemy, lecz niestety rowniez nas samych. To,
jak przebiega nasze Zycie, zalezy wiec nie tylko od okolicznosci zewnetrznych
(przyrodniczych, historycznych i kulturowych), ale takze (i to w znacznej mierze)
wlasnie od nas samych. Nie tylko od naszych decyzji, wyboréw i zachowan, lecz
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réwniez od naszych oczekiwan wobec $wiata, ludzi i wlasnego zycia oraz oczeki-
wan wobec siebie samego.

By nada¢ przynajmniej pozory naukowosci moim spekulacjom, pozwole so-
bie odwota¢ si¢ do wypowiedzi prof. psychologii na Uniwersytecie w Oxfordzie,
Michaela Argylea, autora ksiazki Psychologia szczescia. Wedlug tego uczone-
go ,depresj¢ mozna zwalcza¢ réznymi metodami, ktére maja na celu nauczenie
pacjentdw innego spojrzenia na $wiat, lepszej samooceny, wyznaczenia bardziej
realistycznych celow i porzucenia falszywych przekonan, wywolujacych niezado-
wolenie. Metody te sprawdzaja si¢ rdwniez w przypadku zdrowych oséb™>.

Po tym ogdlnym wstepie i przytoczeniu wypowiedzi wybitnego psychologa
chcialbym podja¢ préobe odpowiedzi na pytanie, jakie cechy nastawienia zy-
ciowego moga sprzyja¢ rownowadze psychicznej i zadowoleniu z Zycia, a jakie
wrecz przeciwne — moga zakldcaé t¢ rownowage, sprzyjac frustracji i stanom
depresyjnym.

Nie jestem specjalista w tej dziedzinie, nie jestem ani psychoterapeuta, ani psy-
chiatra, nie przeprowadzilem tez zadnych badan w tym zakresie. Z gory tez moge
zaznaczyd, ze to, co powiem, nie pretenduje wyczerpania tego trudnego i obszer-
nego tematu. Moje zalecenia, a wlasciwie rady, opierajg si¢ nie tylko na lekturach
prac z zakresu filozofii i psychologii, dotyczacych omawianej problematyki, lecz
takze (trudno mi powiedzie¢, w jakim stopniu) na autopsji, na osobistym do-
$wiadczeniu zyciowym starego czlowieka, ktory zyje juz prawie sto lat i, jak mi sig
wydaje, moze podzieli¢ sie swoimi refleksjami dotyczacymi zycia ludzkiego. Moje
rady nie s3 tez uporzagdkowane w jakis zhierarchizowany sposob, np. poczynajac
od najwazniejszych lub odwrotnie. Rozpoczng od dwoch ogolnych, ,,zbiorczych”
zalecen, bo w obu przypadkach skladaja si¢ one z czterech konkretyzacji.

I. Pierwsza rada polega na zaleceniu, bySmy w naszych ocenach faktow, wy-
darzen, wspomnien innych ludzi oraz nas samych zachowywali hierarchi¢ spraw
(drobiazgi nie powinny nam przestania¢ istoty rzeczy) i wlasciwg (rzeczywistg)
proporcje wydarzen. W szczegdlnosci chodzi o to, bySmy nie popadali w czarno-
widztwo, by negatywne aspekty jakiego$ zjawiska nie przeslanialy nam jego po-
zytywow. Istnieje takie niebezpieczenstwo, poniewaz, jak stusznie podkresla to
wybitny polski psycholog i twdrca ,,cebulowej teorii szczgscia’, prof. Janusz Cza-
pinski, do$¢ powszechna jest asymetria w procesach wartosciowania, polegajaca
na tym, ze bodzce negatywne silniej wplywaja na nasze oceny i emocje niz bodz-
ce pozytywne. Majac na uwadze t¢ tendencje ludzkiej psychiki, powinnismy sta-
rac¢ si¢ zachowac rzeczywistg proporcje wydarzen i hierarchie spraw, by unikna¢
znieksztalcen dotyczacych tego, co byto (wspomnien), tego, co jest (aktualnych
wrazen) i tego, co ma by¢ (oczekiwan i przewidywan) oraz w naszych relacjach
z innymi ludzmi. Chodzi o to, by rzeczywiste proporcje nie zostaly nieSwiadomie
znieksztalcone na rzecz zjawisk czy aspektéw negatywnych. Chodzi takze o to,
by niezakl6écona zostala hierarchia spraw, by drobiazgi w tych wspomnieniach,
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doznaniach i oczekiwaniach oraz w relacjach z innymi ludzmi nie przestonity
tego, co rzeczywiscie istotne i by negatywne aspekty w sposob nieuzasadniony
nie przestonily pozytywow, ktoérych wcale nie bylo, nie jest i nie musi by¢ mniej
niz negatywow. Chodzi o to, bySmy w ocenach i reakcjach emocjonalnych uni-
kali czarnowidztwa, ktore jest autentycznym zagrozeniem dla naszego spokoju
ducha, bilansu zyciowego i rownowagi psychicznej. Nie chodzi przy tym wcale
o idealizowanie naszego zycia. Problem nie jest urojony, jest to istotny problem
ludzkiej egzystencji. Kazdy myslacy cztowiek powinien mie¢ §wiadomos¢ tego, ze
doskonate rozwigzania zdarzajg si¢ najczesciej w teorii lub w filmach z happy en-
dem. W zyciu ludzkim natomiast z reguty kazda nasza decyzja rodzi konsekwen-
cje dobre, zle i nijakie. Przed podje¢ciem jakiejkolwiek decyzji, przed dokonaniem
wyboru powinnismy dobrze zastanowi¢ si¢, rozwazy¢ argumenty za i przeciw, po-
stara¢ sie przewidzie¢, jakie bedg konsekwencje naszych decyzji i jakich skutkow
bedzie wigcej — dobrych czy ztych. W tych analizach i przewidywaniach mozemy
sie oczywiscie pomyli¢. Kazda decyzja moze zrodzi¢ nieprzewidywane skutki.
Czasem nawet najbardziej przemyslane decyzje rodzg nieprzewidziane skutki ne-
gatywne, a decyzje pozornie najbardziej ryzykowne i szalone prowadzi¢ moga do
sukcesu. Negatywnych, bo cze¢sciowo rozczarowujacych lub jednoznacznie przy-
krych konsekwencji, trudno unikng¢. Mozna jednak starac si¢ je zminimalizowa¢
lub dostrzec ewentualne pozytywne aspekty porazek i niepowodzen. Moga nas
one zalama¢, ale mogg tez motywowa¢ do doskonalenia si¢ i eliminowania ble-
déw, co moze doprowadzi¢ do autentycznych sukcesow.

Nalezy tez nauczy¢ si¢ zachowywac wtasciwe proporcje w relacjach z innymi
ludZmi (czlonkami rodziny, przyjaciéimi, kolegami, sgsiadami itd.) oraz w sto-
sunku do wlasnych wspomnien, przezy¢ i doswiadczen zachowywaé wlasciwg
hierarchi¢ spraw. Nie pozwol (postaraj sie przynajmniej), by przykre drobiazgi
i sprawy malo istotne przestanialy sedno sprawy; to, co rzeczywiscie wazne.

1. Po pierwsze dotyczy to twoich relacji z innymi ludzmi. Drobne gafy, nie-
takty, niezrecznosci popelnione przez osoby ci bliskie, przez ludzi, ktérych lubisz
i szanujesz, bo jest za co, bo s3 to osoby rzeczywiscie dobre i sympatyczne lub
po prostu mile, nie powinny cie sklania¢ do pochopnego ich osadu, do zrywa-
nia przyjazni, kontaktéw kolezenskich lub oslabienia wiezéw rodzinnych. Twoja
przyjaciolka irytuje cie swoja proznoscia lub zarozumiatoscia. Co z tego? Przeciez
proéznosc to nie podlodé, a zarozumialo$¢ to nie zawis¢. Proznoscia i zarozumia-
toscig tylko sobie samej wyrzadza krzywde. Przestan sie irytowac i zastanow sie,
jakie ma walory, ktérych by¢ moze jest wigcej niz stabosci i warto utrzymywac
z nig kontakt.

Zachowanie poczucia hierarchii spraw i wlasciwych proporcji w odczuciach
i ocenach jest szczegdlnie wazne w relacjach miedzy starymi rodzicami a do-
rostymi dzie¢mi. Relacje te bywaja skomplikowane i trudne m.in. ze wzgledow
obiektywnych, takich jak: choroby starcze, niedolestwo i zrzedliwo$¢ rodzicow
oraz znaczne zaabsorbowanie swoim zyciem prywatnym i zawodowym dorostych
dzieci. W tej sytuacji bardzo trudno unikng¢ wzajemnych niedosytéw i rozczaro-
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wan. Chodzi o to, by nie wyolbrzymia¢ ich znaczenia. Faktéw oczywiscie nie da
sie zmieni¢, ale ich interpretacja i ocena zalezy od dobrej woli obu stron. Ani z ro-
dzicami, ani z dzie¢mi rozwodu wzig¢ nie mozna. Kazda ze stron powinna jednak
zrobi¢ wszystko, by z zyczliwoscig zrozumie¢ t¢ drugg strone, np. matke lub syna.
Zrozumie¢ to oczywiscie nie zawsze znaczy wybaczy¢ do konca lub calkowicie
wyzby¢ sie zalu czy rozczarowania. Zrozumienie moze jednak uchroni¢ od po-
chopnego potepienia tej drugiej strony. By zrozumie¢, trzeba znaé rzeczywiste
uwarunkowania, intencje i motywy postepowania bliskiego czltowieka, a tego do
konca chyba nie da si¢ zrobi¢. By fatwiej byto wybaczy¢ (jesli rzeczywiscie jest co),
nie nalezy programowo przypisywac corce lub ojcu zlych intencji i egoistycznych
(wylacznie egoistycznych) motywow.

Od relacji z dorostymi dzie¢mi i rodzicami zalezy w znacznym stopniu (szcze-
golnie w przypadku rodzicéw) poczucie bilansu zZyciowego: czy w sumie jest on
naszym zdaniem dodatni czy ujemny. Dodatni bilans zyciowy nie gwarantuje po-
czucia szczescia, ale utatwia osiggniecie tego poczucia, negatywny zas, z reguly,
przekresla szans¢ na szczescie, rozumiane jako calosciowe, trwale i uzasadnione
zadowolenie z zycia. Dopoki zyja rodzice, przy dobrej woli obu stron, wszystko
mozna jeszcze poprawic, a jedli nie wszystko, to wiele. Czas uptywa. Ludzie od-
chodza, trzeba si¢ spieszy¢.

Rodzice powinni zrobi¢ wszystko, by przy ocenie dorostych dzieci powscig-
ga¢ swdj egocentryzm, ktéry utrudnia osiggniecie sprawiedliwosci w ocenach.
Dlatego tez ani jedynym, ani najwazniejszym kryterium oceny swoich dzieci nie
powinien by¢ ich stosunek do rodzicow, stopien okazywanych przez nie troski
i zyczliwosci wobec rodzicow.

2. Zachowywanie wlasciwej proporcji i hierarchii spraw jest takze istotne
w stosunku do naszych wtasnych doswiadczen i przezy¢ wystepujacych w réznych
perspektywach czasowych naszego zycia, to znaczy wobec tego, co bylo, tego, co
jest i tego, co bedzie (tego, co moze jeszcze ci¢ spotkac). Postaraj si¢ by¢ obiektyw-
ny i sprawiedliwy i nie tylko w ocenach innych ludzi, lecz takze wobec wlasnych
wspomnien, aktualnych doznan chwili biezacej oraz przewidywan, oczekiwan
i marzen dotyczacych twojej przyszlosci. Zacznijmy od tego, co byto, czyli prze-
sztosci.

Pamie¢ kazdego czlowieka jest selektywna, na szczescie wszystkiego nie pa-
mie¢tamy. Ale nie powinni$my pamieta¢ wylgcznie lub przede wszystkim tego, co
przykre. Przeciez w naszym dziecinstwie, mlodos$ci, malzenstwie byty takze chwi-
le radosne, przyjemne i szczesliwe, obok trudnych, a nawet przykrych. Czy jed-
nak warto w swych wspomnieniach wraca¢ przede wszystkim do tych trudnych
i przykrych, ktore w wigkszosci przypadkéw udato sie przezwyciezy¢? Wszelkie
uogolnienia w tych sprawach sg oczywiscie ryzykowne, moga by¢ niesprawiedli-
we lub niebezpieczne. Nie przeprowadzilem zadnych badan w tym zakresie, ktére
moglyby uwiarygodni¢ moja hipoteze i bardzo chciatbym myli¢ si¢ w tej sprawie,
bo jestem niezorganizowanym feministy. Mam jednak, by¢ moze irracjonalne
przeswiadczenie, ze kobiety majg lepsza pamie¢¢ takze pod tym wzgledem. Potra-
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fig one bez trudu przypomniec sobie co$, co zdaniem nieobdarzonych tak §wietng
pamigcig lub bardziej gruboskérnych mezczyzn, ani na pamie¢, ani tym bardziej
na wypominanie nie zastuguje. Nie nalezy zatruwac¢ sobie wspomnien btahymi
przykrosciami, bo wspomnienia sg istotng czescig naszego bilansu zyciowego.

Ciesze sie, ze moja sojuszniczka w tej kwestii jest kobieta, dr Ewa Woydyllo,
ktdra bardzo energicznie i przekonujgco przestrzega przed uleganiem ztym wspo-
mnieniom i uzalaniu si¢ nad sobg. Przekonuje ona swoich czytelnikow, ze to od
nas przede wszystkim zalezy, ,,czy chcemy pamigtac i myslec o zlych przezyciach
i cierpie¢ po nich dlugo, czy raczej nastawiac si¢ na przezywanie tego co dzieje si¢
»tu i teraz«, a nie tam i kiedys™.

Znaczna czg¢$¢ ostatniego rozdzialu Butéw szczescia Ewy Woydytto, zatytuto-
wanego Ofiara na wlasne Zyczenie, poswiecona jest wlasnie szkodliwosci tkwienia
w ,pulapce zlych wspomnien” i ustawicznego uzalania si¢ nad sobg. Autorka nie
kwestionuje prawa ludzi do odczuwania zalu z powodu doznanych kiedy$ cier-
pien, krzywd i niepowodzen. Jej zdaniem nie warto jednak ulega¢ ztym wspo-
mnieniom z dwoch zasadniczych wzgleddw. ,,Po pierwsze: uzalajac si¢ i cierpiac,
i tak nie cofniemy przykrych zdarzen, a na pewno popsujemy sobie nastroj dzisiaj,
kiedy juz nic ztego nie musi nas spotkac. I po drugie: w ztym nastroju, z poczu-
ciem krzywdy i minionego nieszczescia, tatwo przegapi¢ obecne szanse, zrazi¢ do
siebie mitych ludzi i nie moc cieszy¢ si¢ tym, co akurat w danym momencie nam
sie udaje i mogtoby odwrdcic ztg karte™.

3. Naucz sie cieszy¢ drobnymi radosciami i sukcesami, przyjemno$ciami i uro-
kami terazniejszosci. Naucz si¢, jak mawial polski socjolog i estetyk, Stanistaw
Ossowski, ,zy¢ chwilg” i korzystac z jej urokéw zwigzanych z towarzystwem mi-
tych ludzi, picknem przyrody, przyjemnosciami erotycznymi lub kulinarnymi,
przezyciami estetycznymi, ktdrych dostarczajg muzyka, poezja, film oraz pozo-
stale dziedziny sztuk pigknych lub sport.

4. Nie martw si¢ na zapas. Nie przewiduj wszystkiego najgorszego. Wcale nie
musi by¢ tak zle, a moze nawet wszystko lub prawie wszystko si¢ uda. Jesli si¢ nie
uda, to bedziesz si¢ martwi¢ dopiero wtedy. Moze mam nieuzasadniong obsesje
albo znowu wydaje mi sie, ze znaczna czg¢s¢ kobiet to mistrzynie §wiata w mar-
twieniu si¢ na zapas. Niekiedy potrafia martwic si¢ z powodu dwoch wyklucza-
jacych sie wzajemnie ewentualnos$ci. Formuly ,jako$ to bedzie” lub ,,dam sobie
rade” nie $wiadczg by¢ moze o wyrafinowanej wyobrazni, ale chyba sg zdrowsze
i fatwiejsze do zaakceptowania dla mezczyzn.

Chcialbym na zakonczenie tego fragmentu odwola¢ si¢ do autorytetu, ktéry
w swojej wypowiedzi potwierdza idee zawarte w powyzszych rozwazaniach.

Jeden z najmadrzejszych i najszczesliwszych ludzi, jakich spotkalem w zyciu,
prof. Wladystaw Tatarkiewicz, autor ksiazki O szczesciu, zyl lat 94 i do konca swo-
ich dni nie tracit zadowolenia z Zycia. Na pytanie, czy byl szczesliwy, odpowiedzial

> E. Woydytto, Buty szczgscia, Krakéw 2011, s. 211.
+  Ibidem.
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w swoich wspomnieniach nastepujaco: ,,Raczej tak i przyczynily si¢ do tego dwie
moje wlasciwosci: staba pamie¢ i staba zdolno$¢ przewidywania. Dzigki temu
krétko pamigtalem zlo, ktére mnie spotkalo. A takze nie oczekiwalem zla, jakie
mnie czekalo i przeto nie cierpialem przedwczesnie™.

IT Druga zbiorcza rada dotyczy naszych oczekiwan i wymagan wobec zycia,
ludzi, partneréw zyciowych i wreszcie nas samych. Wedlug mnie, znacznie fatwiej
unikng¢ rozczarowan i stanéw depresyjnych, jesli nie ma si¢ nadmiernych, zbyt
wygoérowanych wymagan we wszystkich tych waznych sferach.

1. Nie wymagaj zbyt wiele od Zycia, Zycie nie jest sielanka i nie sklada si¢ z pa-
sma sukcesow, satysfakcji, przyjemnosci i radosci. Nikomu nie udaje sie unikngé
porazek, rozczarowan, chwil smutku, a nawet rozpaczy. Sg one nieunikniong cze-
$cig zycia kazdego czltowieka, nawet tych najszczesliwszych ludzi. Nie nalezy wiec
tragizowa¢ w przypadku kazdego niepowodzenia, a nawet katastrowy zyciowe;.
Nie tylko ciebie spotykaja nieszczescia, sg one udziatem wszystkich ludzi. Pamie-
taj, ze zawsze moglo by¢ jeszcze gorzej. Najbardziej pouczajaca i madra w tym
kontekscie jest zydowska przypowies¢ o drugiej kozie. Pozwole sobie jg przypo-
mnie¢ w skrécie, cho¢ jest ona bardzo znana. Bohaterem tej historii jest biedny
zydowski krawiec, ktory pracowat od rana do wieczora w pokoju, w ktérym obok
niego mieszkata Zona, dziesiecioro dzieci, tesciowa i koza. Krawiec ten byt po-
korny wobec losu i odznaczat si¢ niebywalg cierpliwoscig. W koncu jednak nie
wytrzymal i poszed! prosi¢ o rade rabina, ktory stynal z madrosci. Rabin pora-
dzil mu, by kupil druga koze i wprowadzil ja do swojego malutkiego mieszka-
nia. Juz nastgpnego dnia krawiec pojawil si¢ u rabina z pretensjami i zalami, bo
zycie z dwiema kozami stalo si¢ okropne, nie do zniesienia. Wtedy madry rabin
poradzil mu, by pozbyt sie tej drugiej kozy. Po zrealizowaniu drugiej rady juz na-
stepnego dnia krawiec przybiegl do rabina z wyrazami radosci i wdzigcznosci, bo
byt autentycznie, niebywale szczgsliwy. Przypowies¢ ta ma uniwersalng wymowe.
Kazdy z nas bowiem cz¢sto bywa znudzony, znuzony i niezadowolony ze swego
zycia, dopdki los nie dolozy mu tej drugiej kozy. Jesli uda nam si¢ jej pozby¢,
zaczynamy doceniac swoje zycie, odczuwac zadowolenie z niego i poczucie szcze-
$cia, chociaz ono jest takie samo, jak bylo (przed pojawieniem si¢ drugiej kozy).

2. Nie powinni$my tez zbyt wiele wymagac¢ od ludzi. Nie zgadzam si¢ z Freu-
dem, Ze czlowiek jest z natury zly. Czlowiek jednak potrafi by¢ zty, agresywny,
okrutny, ztosliwy, wyrachowany, egoistyczny i w dodatku, w odréznieniu od zwie-
rzat, obtudny. To nie znaczy jednak, ze wszyscy ludzie tacy sg. Ludzie potrafig by¢
dobrzy, a nawet wspaniali, odwazni, bezinteresowni, zyczliwi, wspaniatomyslni,
hojni i czuli nie tylko wobec swoich ulubionych kotkéw i pieskdw, ale takze wobec
innych ludzi. Nie sg aniolami, sg tylko ludzmi. Nie mamy wig¢c prawa i nie po-
winni$my wymagac¢ od nich wszystkich $wietoéci, bohaterstwa i bezgranicznego
poswiecenia. Mamy natomiast prawo wymagac od nich przyzwoitosci, uczciwo-

> W. Tatarkiewicz, Zapiski do autobiografii, [w:] T. i W. Tatarkiewiczowie, Wspomnienia, Warsza-
wa 1979, s. 181.
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$ci, a nawet liczy¢ na dobro¢ niektérych z nich. Pamieta¢ jednak nalezy, ze na-
wet przyzwoici i w zasadzie uczciwi ludzie mogg od czasu do czasu zachowac si¢
nieprzyzwoicie, nieuczciwie lub wrecz wyrzadzi¢ autentyczne $winstwo, bolesnie
krzywdzac kogos. Jesli jednak kto$ wyrzadzil nam $winstwo, to nie znaczy wecale,
ze wszyscy ludzie sg podli. To nie znaczy nawet, ze nasz krzywdziciel jest $winig.
By¢ moze on sam, lub z nasza pomoca, zreflektuje si¢ i zechce naprawic to, co
uczynil. Jesli to jest jeszcze mozliwe. Jesli jednak tak si¢ nie stanie, bo okazal si¢
autentycznie ztym cztowiekiem, to nie znaczy, ze wszyscy s3 tacy.

3. Nie wymagaj takze zbyt wiele od swego partnera zyciowego lub partnerki.
Mamy wobec naszych partnerdw nie tylko wygérowane, ale niebywale zréznico-
wane wymagania, ktore zresztg nie zawsze odwazamy si¢ wyartykulowac - to on
sam (czy ona) powinien si¢ domysle¢, czego od niego w tym momencie oczeku-
jemy. Mezczyzna np. zdaniem wielu kobiet powinien by¢ silny jak Pudzianowski,
by mdgt nosi¢ swoja ukochang jedna reka, ale nie tylko silny fizycznie, takze silny
psychicznie, powinien dawac poczucie bezpieczenstwa, rownoczesnie powinien
by¢ staby, bezradny zyciowo, by partnerka miala $wiadomos¢, ze bez niej zginie.
Powinien by¢ dobry i bezinteresowny jak $wiety Franciszek, ale réwnoczesnie bo-
gaty jak Rockefeller, ale oczywiscie nie natretnie bogaty, dyskretnie, tak od nie-
chcenia. Powinien by¢ elegancki, zadbany i pachnacy, a jako kochanek delikatny
i czuly, ale od czasu do czasu powinien by¢ brutalny, jak kierowca tira w przepo-
conym podkoszulku, zeby nie byto watpliwosci, ze to kawat chlopa, a nie jakie$
~ramigczko” Podobnie zréznicowane wymagania maja mezczyzni wobec swoich
kobiet. Powinna by¢ pigkna i seksowna jak Sophia Loren lub Marylin Monroe, ale
dobra jak Matka Teresa z Kalkuty. Powinna by¢ oczywiscie inteligentna i madra,
ale bez przesady, nie powinna wpedza¢ partnera w kompleksy pod tym wzgle-
dem, udajac Marie Curie-Sktodowska. Powinna by¢ wiadcza jak Kleopatra lub,
co najmniej, krélowa angielska, ale rownoczesnie ulegla i domyslna w kwestii
oczekiwan. Powinna by¢ oczywiscie prawdziwg dama, ktéra nie przynosi wstydu
w wytwornym towarzystwie, czasami jednak powinna by¢ jak dziwka, bezwstyd-
na i wyuzdana i zeby jej si¢ nie pomylito, kiedy ma by¢ dama, a kiedy dziwka.

4. Nie wymagaj wreszcie zbyt wiele od siebie. Nie mozesz we wszystkim, co
robisz, lub w czym bierzesz udzial, by¢ najlepszym, by¢ nr 1. Wystarczy, ze jeste$
bardzo dobry w jakiej$ dziedzinie swej aktywnosci, a wcale nie wszystkich. W po-
zostatych postaraj si¢ nie by¢ najgorszy, a to przeciez realne. Nie stawiaj sobie po-
przeczki zbyt wysoko (ani dostownie, ani w przenosni), bo bedziesz sfrustrowany.
Nie mierz sit na zamiary, lecz raczej zamiar wedtug sit. Jak masz 165 centymetréw
wzrostu, to nie staraj sie zosta¢ mistrzem olimpijskim w skoku wzwyz. Przeciez
mozesz gra¢ w ping-ponga lub szachy albo zaja¢ sie¢ polityka. Jak dobrze poéjdzie,
mozesz nawet zosta¢ prezydentem, bo w polityce wzrost nie jest taki wazny. Nie
musisz by¢ tez ani najpickniejszy, ani najbogatszy, wystarczy, jesli nie jeste$ bar-
dzo biedny i bardzo brzydki, mozesz mie¢ po prostu trudng (oryginalng) urode.
Mozesz by¢ bardzo dobrym aktorem filmowym, nie dostajac Oscara, mozesz by¢
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bardzo dobrym pisarzem lub uczonym, nie dostajac Nagrody Nobla, przeciez nie
zawsze ci nagrodzeni sg rzeczywiscie najlepsi.

5. Jesli chcemy unika¢ stanéw depresyjnych, odczuwac zadowolenie ze swego
zycia i zachowywac¢ rownowage psychiczng, powinni$my jak ognia unikaé zawi-
$ci. Dla niektdérych ludzi jest to zadanie zbyt trudne do realizacji i przynajmniej od
czasu do czasu jg odczuwaja. Oni takze powinni jednak starac sie, by sklonnos¢ do
zawisci nie stala si¢ trwalym elementem ich nastawienia Zyciowego. Jest to bardzo
wazne, bo od zawisci do depresji jest czgsto jeden krok. Ludzie sktonni do zawisci
nigdy nie zaznajg spokoju, za to ustawicznie beda mieli powody do cierpien. Jesli
chcemy zafundowac sobie depresje lub przynajmniej stany depresyjne, to zawis¢
jest bardzo efektywnym srodkiem osiggnigcia tego stanu. Zawis¢ jest uczuciem
autodestrukcyjnym, zatruwajacym zycie przede wszystkim tego, kto jej doznaje.
Jesli nie potrafisz cieszy¢ sie z sukcesow innych ludzi (nawet bliskich tobie - przy-
jacidt lub krewnych), to postaraj sie przynajmniej nie cierpie¢ z powodu kazdego
sukcesu odniesionego przez innych ludzi, inaczej Zycie twoje stanie sie pieklem,
ktére sam sobie fundujesz. Zawsze bedg w twoim otoczeniu lub $srodowisku ludzie
piekniejsi od ciebie, zdolniejsi od ciebie, bogatsi od ciebie i stawniejsi od ciebie,
ludzie, ktérzy beda mieli wicksze sukcesy, lepsze samochody, przystojniejszych
mezow i pigkniejsze domy. Musisz si¢ z tym pogodzic i nie cierpie¢ z tego powo-
du. Zawisci nie nalezy myli¢ z zazdro$cig. Jak stusznie zauwaza etyk, Jacek Holow-
ka, zazdro$¢ moze mie¢ pozytywne skutki. ,,Zazdroszczenie komus tego, co sami
mozemy o0siggnac, jest czesto impulsem do podjecia wzglednych staran, dodaje sit
i prowadzi do sukcesu. Zawi$¢ wiedzie natomiast ku nienawisci i ma destruktyw-
ny wplyw na samego zawistnika (...). Zawi$¢ to wlasnie bezinteresowna, bezsilna
i irracjonalna zazdros¢, czerpigca satysfakcje wylgcznie z niszczenia pomyslnosci
ofiary”®. Zdaniem amerykanskiego filozofa Johna Rawlsa ,,zasadniczg przyczyna
psychologiczng zawisci jest brak wiary we wlasng wartos$¢ polaczony z poczuciem
bezradnosci™.

6. Postaraj sie zywi¢ chociaz troche zyczliwosci wobec innych ludzi oraz in-
nych istot zywych i nie wstydz sie tej zyczliwo$ci im okazywac, uwierz mi, stare-
mu: zyczliwo$¢ to zdrowe i przyjemne uczucie i chociaz z tego powodu warto go
doznawaé oraz okazywac innym, nawet wtedy, gdy nie wszyscy doceniajg twoja
zyczliwoéé. Zyczliwosé i dobro¢ nie zawsze i nie dla wszystkich sg $wiadectwem
stabosci. Co wigcej, warto by¢ zyczliwym nawet z egoistycznego punktu widze-
nia. Jesli dziesi¢ciu ludziom okazesz Zyczliwo$¢, to istnieje duze prawdopodo-
bienstwo, ze pigciu, a moze nawet szesciu lub siedmiu odplaci ci tym samym.
Nie nalezy jednak od ludzi oczekiwa¢, a tym bardziej wymaga¢, wdziecznosci za
zyczliwo$¢ czy dobro¢ im okazang. Nie licz nie tylko na to, ze ludzie odplacy ci
dobrem za zlo. Nie oczekuj, ze ludzie odptacy ci dobrem za dobro. Jesli zrobites
co$ dobrego, nie oczekuj wdziecznosci i nie wystawiaj za to rachunku. Nic ci si¢

¢ ]. Holowka, Etyka w dziataniu, Warszawa 2002, s. 269.
7 Cytuje za Mariuszem Czubajem, Zawis¢, ,,Polityka’, nr 45, 2003, s. 88.
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za to nie nalezy poza twym wlasnym zadowoleniem z siebie, to jest jedyna i go-
dziwa nagroda. Jesli ludzie, ktorym zrobites co§ dobrego, nie odplacili co za to
ztem, badz im i losowi wdziecznym za to, trafite§ na bardzo przyzwoitych ludzi.
Pamigtaj, ze ludzie bardzo ambitni nie znoszag swych dobroczyncéw. Nie ocze-
kuj, ze twoje wlasne dzieci odplacg ci za twoja troske i poswiecenie tym samym,
kiedy bedziesz stary. Relacje uczuciowe miedzy rodzicami a dzie¢mi nie s3 syme-
tryczne. Znacznie wiecej daje si¢ dzieciom, niz mozna od nich otrzymac w za-
mian, dotyczy to wszystkiego: uczué, wysitku fizycznego, czasu itd. Nie musisz
sie bezgranicznie poswiecac dla swoich dzieci, rezygnujac ze wszelkich aspiracji,
oczekiwan i marzen. Jedli jednak tak postapites, to nie oczekuj pelnego rewanzu,
taka jest kolej rzeczy. Za okazywanie swoim dzieciom uczucia i troski twoje dzieci
odplacg swoim dzieciom. Nie narzucaj swoim dorostym potomkom scenariusza
na ich zycie. One same je projektuja, ty mozesz najwyzej im radzi¢ i wspierac, jesli
oczekujg tego od ciebie. Dzieci nie musza realizowac twoich niezrealizowanych
aspiracji i marzen. One maja swoje aspiracje i marzenia. Naucz si¢ cieszy¢, kiedy
udaje im si¢ je zrealizowac. Naucz si¢ cieszy¢ z faktu, Ze daja sobie rade same i zyja
tak, jak chca, jedli ich zycie daje im zadowolenie, a ich zachowanie nie zasluguje
na moralng dezaprobate.

7. Jedna z najwazniejszych przyczyn nastrojow depresyjnych moze by¢ dotkli-
wie odczuwane poczucie osamotnienia, niezaleznie od tego, czy jest to rzeczywi-
ste osamotnienie czy tylko ztudzenie osamotnienia, ktére moze by¢ réwnie inten-
sywnie odczuwalne. Osamotnienie to nie to samo co samotno$¢, ktora jesli jest
rezultatem $wiadomego wolnego wyboru i nie trwa wiecznie, moze mie¢ swoje
uroki. Osamotnienie to taka samotno$¢, na ktdra zostalismy skazani wbrew swo-
jej woli i ktdra nie stwarza nadziei na jej przezwyci¢zenie. Tak rozumiane osamot-
nienie moze by¢ jedna z istotnych przyczyn standw depresyjnych. By unikna¢ lub
zminimalizowa¢ dotkliwe konsekwencje osamotnienia, powinni§my miec¢ przyja-
ciol. Przyjazn jest uniwersalng wartoscia, potrzebng czlowiekowi od dziecinstwa
do poznej starosci. Nawet w malzenstwie i rodzinie przyjazne stosunki sa pod-
stawg dobrych relacji. Fascynacja erotyczna moze przemingé, a przyjazn moze
w dalszym ciggu cementowac malzenstwo. Mozna zreszta przezy¢ zycie i mie¢
dodatni bilans zyciowy, nie zaznawszy erotycznej milosci jak Matka Teresa z Kal-
kuty. Jestem gleboko przekonany, Ze nie mozna by¢ szczesliwym bez przyjazni
i przyjaciol.

W odrdznieniu od mitosci przyjazn nie moze by¢ przez dtuzszy czas nieodwza-
jemniona, przyjazn nieodwzajemniona, jednostronna obumiera. Prawdziwa
przyjazn wymaga obustronnych wysitkéw, zmierzajacych do jej podtrzymywa-
nia. Bez prawdziwych przyjaciét trudno mie¢ pelne poczucie zadowolenia z zycia.
Mowi sie, ze prawdziwych przyjaciél poznaje si¢ w biedzie, to prawda, ale nie
tylko w biedzie i w nieszczesciu, lecz takze w sukcesie, w chwilach pomyslnosci.
Prawdziwy przyjaciel to kto$, kto bedzie znosit twoje sukcesy, nawet wtedy gdy
s3 one permanentne oraz nadmierne i nie zawsze w pelni zastuzone. Prawdziwy
przyjaciel potrafi je znosi¢ bez zazdrosci, a nawet z rado$cig (to juz przesadzilem).
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Prawdziwy przyjaciel nie musi by¢ jednak twoim bezkrytycznym wielbicielem; to
ktos, kto zdobedzie si¢ na uwagi krytyczne i przestrogi, jesli popetniasz btedy lub
mozesz je popelnic. To kto$, od kogo przyjmiesz te uwagi, nie podejrzewajac go
o zle intencje, komu zaufasz nie tylko wtedy, gdy cie podziwia i chwali, lecz takze
wtedy, gdy ma watpliwosci wobec twojej postawy, zamiarow i zachowan. Nikt nie
jest bowiem doskonaly, ty takze nie zawsze musisz mie¢ racj¢, mozesz si¢ mylic
i popelniac bledy.

W rozmowie z Jackiem Zakowskim Leszek Kotakowski méwi, ze nie wie, co
to jest szczgscie i nie wiadomo, czy ono jako takie istnieje. Odpowiada jednak na
pytanie, co jest najwazniejsze w zyciu ludzkim. Jego zdaniem ,,ws$réd débr waz-
nych w zyciu na pierwszym miejscu jest przyjazn™®. Uzasadnia to nastg¢pujgco:
»w kazdym ludzkim Zyciu jest tyle nieszczescia, bolu, cierpienia, zalaman, niepo-
wodzen, ze bardzo trudno zmagac¢ si¢ z nimi samemu™. Musimy niestety znosi¢
towarzyszace im cierpienia. ,,A to nam przychodzi fatwiej, kiedy mamy przyjaciot.
(...) Bo kiedy wiemy, Ze inni s3 z nami, jesteSmy bardziej odporni na zlo tego
$wiata. Widzimy, ze sg ludzie, dla ktérych nasze niepowodzenia, cierpienia sg tak-
ze ich niepowodzeniami, ich cierpieniami, wigc czujemy sie¢ lepiej, mamy wigcej
sily i odwagi™".

W odréznieniu od milosci przyjazn nie idealizuje, ale opiera si¢ na pelnym,
wzajemnym zaufaniu. ,,Bo przyjazn to wiez zaufania, ktéra kazdy z nas moze wo-
kot siebie budowa¢. A zaufanie pomaga, (...) nasze zaufanie czyni innych lepszy-
mi. I nas tez czyni lepszymi”''.

Podobnie wysoko ceni przyjazn Ewa Woydylo. Nie ma ona watpliwosci, ze
wszyscy ludzie chcg by¢ szczedliwi i Ze jednym z najwazniejszych warunkow osia-
gniecia poczucia szczgscia jest przyjazn.

»Przyjazn przynosi ogromng korzys¢, a mianowicie umacnia szacunek dla sie-
bie, poniewaz w przyjazni odnajdujemy dobrg stron¢ nas samych. Przyjazin w od-
réznieniu od mifosci, jest zawsze wzajemna™'2.

Z przyjaciéimi ,,tacza nas zainteresowanie, wspolna praca, pasje, upodobania”.
Dlatego ,,przyjaciele staja si¢ dzi$ dla nas samych czym$ w rodzaju rodziny zastep-
czej — substytutami krewnych i powinowatych, ktérych cho¢ wszyscy mamy, to
coraz rzadziej obdarzamy naleznymi wzgledami”".

Cho¢ celem przyjazni jest sama przyjazn, to przyjazn nie istnieje sama przez
sie, wymaga statego wzajemnego pielegnowania.

8. Bardzo istotnym czynnikiem depresyjnogennym jest, moim zdaniem, po-
czucie nieprzydatnosci. Powszechnie, nie bez racji zreszta, uwaza sie, ze jest to

8 L. Kotakowski, Co jest w Zyciu wazne. Rozmawial Jacek Zakowski, »Niezbednik Inteliganta’,

»Polityka” 2004, nr 38, s. 7.
°  Ibidem.
10 Tbidem.
11 Tbidem.
2 E. WoydyHo, Buty szczescia. .., s. 142.
13 Ibidem, s. 146.
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zagrozenie typowe dla starosci i w szczegdlnosci dotyczy wielu mezczyzn po przej-
$ciu na emeryture. Dopdki pracowali i byli czesto gtéwnymi zywicielami rodziny,
czuli sie potrzebni i mieli poczucie wartosci. Tym bardziej, Ze nie tylko o pienigdze
tu chodzi, ale tez o przydatno$¢ spoleczng, wynikajaca z kompetencji zawodowe;.
Teraz tez czasem kompetencje zawodowe mogg si¢ przydawac, ale duzo rzadzie;j.
Tradycyjnie emerytowane babcie czesto s3 przydatne dzieciom i wnukom. Dziad-
kowie znacznie rzadziej s3 pod tym wzgledem pozyteczni. Oczywiscie mozna si¢
zaja¢ ogrddkiem, wedkowaniem, majsterkowaniem lub pracg spoleczng, ale nie
kazdy ma odpowiednie predyspozycje. Poczucie nieprzydatnosci nie jest jednak
»zarezerwowane  dla emerytow. Moze si¢ rdwniez sta¢ przypadioscig mlodych
ludzi, ktorzy np. nie majg pracy i srodkéw utrzymania, moze to dotyczy¢ nawet
dzieci, jesli czuja si¢ niekochane przez rodzicéw lub mniej kochane od rodzenstwa.

9. Od potrzeby przydatnosci juz tylko jeden krok do potrzeby aktywnosci,
aktywnosci sensownej i satysfakcjonujacej. Rézne formy aktywnosci psychicznej
i fizycznej potrzebne s3 ludziom z réznych zreszta wzgledéw. Potrzebne sg nie
tylko dlatego, ze dzigki interesujacej aktywnosci czlowiek utrzymuje forme psy-
chiczng i fizyczng i moze zy¢ pelnig zycia. Aktywnos$¢ jest nam potrzebna nie
tylko po co, bySmy mogli potwierdza¢ swa przydatnos¢, ale takze dlatego, ze po-
zbawiony interesujacej, rozwijajacej aktywnosci cztowiek ,kostnieje”, degraduje
sie. Od dziecinstwa do pdznej staroéci potrzebne s3 nam rézne formy aktywnosci:
nauka, sport, gry i zabawy itp. Nie tylko dzieci, ale takze starzy ludzie powin-
ni sie ruszaé: biegac, ptywac, tanczy¢ lub przynajmniej spacerowaé. Powinni tez
zaspokaja¢ swoje réznorodne potrzeby psychiczne: w zyciu towarzyskim, pracy
spotecznej lub na uniwersytecie III wieku. Wystarczy jednak znalez¢ sie na takim
uniwersytecie, by przekonac sie, ze na studiujg na nim przede wszystkim kobiety,
czg$¢ mezcezyzn woli pi¢ piwo z kolegami lub nawet mocniejsze drinki.

10. Nie tylko brak aktywnosci zawodowej moze by¢ zagrozeniem dla naszego
samopoczucia i rownowagi psychicznej. Negatywne skutki psychiczne moze tez
rodzi¢ nadmiar pracy, jej znaczna intensywnos¢ lub jednostajnos¢ czy monotonia.
Taka praca moze powodowac nie tylko zmegczenie, znuzenie, wyczerpanie fizyczne
i psychiczne, ale takze frustrowa¢, rodzi¢ napigcia wewnetrzne lub przygnebienie.
Praca nie jest jednak jedyna przyczyna takich negatywnych konsekwencji. Frustro-
wac, przygnebiad, rodzi¢ napiecia moga takze inne sfery naszego zycia: zycie ro-
dzinne i spoteczne, relacje osobiste, sprawy intymne itp. Wszystko moze wywoly-
wac niedosyty, konflikty, napiecia wewnetrzne i przygnebienie. Pisalem juz kiedys,
ze ,rownowaga psychiczna jest réwnowaga dynamiczng i tatwo ja zakloci¢. Co-
dzienny bieg zycia przecigtnego czlowieka, juz chocby ze wzgledu na powszechne
problemy, troski i klopoty czy swoja jednostajnos¢, rodzi nieuchronne stany napigé
i frustracje w réznym stopniu nasilenia. Kiedy przerastaja one w glebsze nerwice,
wowczas niezbedna jest pomoc psychologa lub psychiatry. Nie zawsze do tego do-
chodzi, ale nawet drobna frustracja i depresja nie powinna by¢ lekcewazona. Moga
one sta¢ sie na tyle niepokojace i dokuczliwe, by odebra¢ nam ochote do pracy,
ostabi¢ wiar¢ w siebie samego lub zakléci¢ harmonieg stosunkéw z innymi ludzmi.
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»Nikomu nie udalo si¢ w ciggu zycia unikng¢ porazek, niepowodzen lub roz-
czarowan. Niemal kazdy czlowiek doznaje cierpien, bolesnych zawodéw i dotkli-
wych upokorzen. Wszystkie te doswiadczenia zostawiajg po sobie nie zawsze do-
brze zabliznione $lady w postaci urazéow, komplekséw, napig¢ psychicznych lub
trwalej dyspozycji do takich stanéw i depres;ji”*.

Istniejg tez roznorodne formy i srodki odzyskiwania réwnowagi psychiczne;
lub przeciwdzialania jej utracie. Niektore z nich zostaly zinstytucjonalizowane
przez spoleczenstwo, inne maja indywidualny i osobisty charakter. Jedng z najbar-
dziej skutecznych form zaspokajania potrzeb cztowieka waznych dla réwnowagi
psychicznej jest obcowanie ze sztukg. Jedng z najistotniejszych, moim zdaniem,
funkcji, jaka sztuka moze pelni¢ wobec swych odbiorcéw, jest funkcja, ktérg na-
zywam katartyczno-kompensacyjng. Moze ona by¢ efektywnie spelniona przez
sztuke, dzigki jej zdolnosci do zaspakajania potrzeb czlowieka, ktére s3 warun-
kiem réwnowagi wewnetrznej, dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego
jednostki.

Nie moge bardziej wyczerpujaco zaprezentowac tej problematyki. Ogranicze
sie wiec wylacznie do zasygnalizowania potrzeb czlowieka, ktérych zaspokojenie
jest koniecznym warunkiem jego dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego.

Z badan estetykow, psychologéw i socjologdw wynika, moim zdaniem, ze sg
to potrzeby nastepujace:

a) potrzeba rekreacjii odprezenia, ktérej odmiang jest potrzeba rozrywki, gry

i zabawy oraz potrzeba wyladowania ewentualnego nadmiaru energii;

b) potrzeba doznawania rdéznorodnych wrazen zmystowych i emocji, od
najbardziej harmonijnych i kojacych, do najostrzejszych, intensywnych
i jaskrawych, czasem nawet szokujgcych, oraz potrzeba aktywizowania
wszystkich wladz psychicznych cztowieka;

c) potrzeba marzen i ucieczki od codziennych trosk i ktopotéw rzeczywistosci
w pigkniejszy i lepszy $wiat;

d) potrzeba rozszerzenia w czasie i przestrzeni granic jednostkowego istnie-
nia, wzbogacenia wlasnego Zycia, a przynajmniej czastkowego lub symbo-
licznego zaznania tego, co jest udziatem ludzi innych epok, kultur i grup
spolecznych lub ludzi innej pici lub innego wieku;

e) potrzeba pelnej ekspresji osobowosci, m.in. ekspresji niejasno uswiado-
mionych pragnien, tesknot i impulséw czlowieka;

f) potrzeba rozltadowania i ztagodzenia bolesnych napie¢, urazéw i konflik-
tow wewnetrznych, zrodzonych przez zycie.

Wszystkie te zasygnalizowane potrzeby moga by¢ efektywnie zaspokojone przez
obcowanie ze sztukg. Zadna inna sfera aktywno$ci kulturowej nie moze z nig kon-
kurowa¢ pod tym wzgledem™.

4 B. Dziemidok, Gléwne kontrowersje estetyki wspotczesnej, Warszawa 2002, s. 205.
"> Obszerniej o katartyczno-kompensacyjnej funkcji sztuki pisatem w ksigzce Gtowne kontrower-
sje..., s. 180-235.
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11. Ostatnig pozadang cechg antydepresyjnego nastawienia zyciowego jest po-
siadanie poczucia humoru. Nieprzypadkowo Wtadystaw Tatarkiewicz pisal o hu-
morze w swojej ksigzce O szczesciu: ,To nie wesolos$¢, ile humor przyczyniajg sie
wybitnie do szczescia, humor rozumiany jako zdolnos¢ i sktonnos$¢ do robienia
zartow i dowcipow, lecz takze jako postawa tych, co zycie »biorg z humoremc
w przeciwienstwie do tych, co je »biorg tragicznie«. Objawia si¢ naprawde nie
wobec cudzych przygéd, lecz wobec wlasnych, nie wobec wesolych i pomyslnych,
lecz wlasnie smutnych i niepomyslnych. Humor to zdolno$¢ nieprzejmowania sig
niczym, nawet niepowodzeniami i obracania ich w zart. Kto te zdolnos¢ posiada,
ma niewatpliwie wiecej od innych szans, ze bedzie szczesliwy” 6.

Rzeczywidcie umiejetnos¢ spojrzenia z humorem na nasze wlasne niepowo-
dzenia i przewrotnos¢ losu jest bardzo wazng strong trudnej sztuki zycia. Hu-
morystyczna postawa wobec zycia jest przezwycigzeniem skrajnosci pesymizmu
i malkontenctwa z jednej strony i naiwnego optymizmu z drugiej. Ludzie o takiej
postawie wobec zycia nie maja nadmiernie wygérowanych wymagan wobec ludzi
i $wiata, nie majg tez sklonnosci, by wszystko widzie¢ w czarnych barwach i mar-
twi¢ sie na zapas, przewidujac zawsze najgorsze. Nie przezywajg tez ogromnych
rozczarowan i tragedii z powodu blahych i przezwyci¢zalnych niepowodzen. Lu-
dziom o takiej postawie fatwiej sie Zyje, latwiej tez wspétzy¢ z nimi. Humorystycz-
na postawa wobec zycia moze by¢ skuteczng formg samoobrony zaréwno przez
atakiem z zewnatrz, jak tez przed samym sobg — przed zalamaniem, depresja, pesy-
mizmem, ulatwia przetrwanie w trudnych czasach i sytuacjach przez dostrzezenie
humoru w tych sytuacjach. Jest to do$¢ popularna i skuteczna forma samoobro-
ny przed silniejszymi zaborcami, okupantami, wladza. Czlowiek, ktdéry potrafi sie
$miac ze swoich przesladowcdw, zyskuje poczucie wigkszej sity i wartosci.

Slowa kluczowe: depresja, czarnowidztwo, hierarchia spraw, nadmiernie wygdro-
wane wymagania, rOwnowaga wewngtrzna, poczucie humoru, zadowolenie z zy-
cia, szczescie.

Key words: Depression, pessimism, system of values, excessive ambitions, mental
balance, sense of humour, life satisfaction, happiness.

Streszczenie

Autor wypowiada i uzasadnia poglad, ze stan naszego ducha i zadowolenie lub niezado-
wolenie z zycia zalezy nie tylko od czynnikéw zewnetrznych (faktéw i wydarzen, w kto-
rych bierzemy udzial i naszych relacji z innymi ludzmi), lecz takze (czasem w znacznej
mierze) od nas samych; od tego, jak interpretujemy fakty i zachowania innych ludzi oraz
od tego, jak na nie reagujemy.

16 'W. Tatarkiewicz, O szczesciu, Warszawa 2008, s. 114.
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Od wtasciwego nam sposobu reagowania na rzeczywisto$¢ zalezy w znacznej mierze
nie tylko nasze samopoczucie, lecz takze zdrowie psychiczne i stopient zadowolenia z zy-
cia. Autor wyréznia i charakteryzuje pozadane i niepozadane cechy naszego nastawienia
Zyciowego.

Preventive meaning of life attitude

The author expresses and justifies the belief that the state of our spirit and life satisfac-
tion or dissatisfaction depends not only on external factors (facts and events in which
we participate and our relations with other people) but also (sometimes to a significant
degree) on ourselves, on how we interpret facts and attitudes of other people and how
we react to them.

The appropriate way of reacting to reality affects, in great measure, not only our well-
being but also our mental health and the degree of life satisfaction. The author distin-
guishes and characterizes desirable and undesirable characteristics of our life attitude.



