Zaprogramuj sie na pozytywne myslenie

Czy pozytywne myslenie to co$, czego mozna sie nauczy¢? Otéz tak! Kluczem
do tego sg nasze myslowe nawyki.

Jak mawia psycholog pozytywna, prof. Sonja Lubomirsky, szczescie to jeden
Z najlepszych prezentow, jakie mozesz sprawi¢ sobie i bliskim. Musisz jednak uwierzy¢
w to, Zze na nie zastugujesz, i podjgé swiadome starania. Kluczowa bedzie nauka
pozytywnosci. Chcesz podjac¢ sie tego wyzwania i przestawi¢ na pozytywne myslenie?

Pozytywne mysilenie: test szklanki

My, Polacy, uwielbiamy narzekaé, snué¢ pesymistyczne wizje, odczytywac intencje
innych ludzi, martwi¢ sie na zapas. Ci, ktorzy sprobowali praktyki pozytywnego myslenia,
czesto czujg sie rozczarowani. Bo gtowa zadaniowo koncentruje sie na przekonaniu,
ze sSwiat jest przyjazny i bezpieczny, a przekorne ciato czuje lek, zto$¢ i rozczarowanie.
Zdaniem Bruce’a Liptona, lekarza cytologa, autora ksigzki ,Biologia przekonan”, samo
pozytywne myslenie zdaje sie psu na bude, a ci z nas, ktorzy zawiedli sie
na programowaniu gtowy na pozytywy, czujg sie jeszcze bardziej ostabieni, przestraszeni
i rozczarowani, poniewaz myslg, ze ich sytuacja jest beznadziejna, a oni sami do konca
zycia bedag widzie¢ szklanke do potowy pusta. Bo tak naprawde chodzi nie o pozytywne
mys$lenie, tylko o pozytywne nastawienie. Jesli wiec chcesz zaprogramowacé sie na
pozytywne nastawienie, musisz zrozumie¢ wspotzaleznos¢ pomiedzy swiadomoscig
i podswiadomoscig.

Umyst sSwiadomy jest kreatywny, to on generuje pozytywne i negatywne mysli, ale
jego wydolnosc¢ jest ograniczona. Nie jeste$ w stanie Swiadomie zauwazy¢ wszystkich
bodzcdw, ktore docierajg do ciebie ze Swiata i z wnetrza twojego organizmu. Za to umyst
podswiadomy odbiera wszystko. Ale jest nawykowcem: reaguje na zasadzie bodziec—
reakcja i w oparciu o stare doswiadczenia, a takze informacje, ktére dostajemy od ludzi dla
nas waznych, tworzy scenariusze (najczesciej pesymistyczne) i odgrywa je
w hieskonczonosgé.

Wyobraz sobie, ze przydarza ci sie jakas sytuacja, ktéra wywotuje strach, np. kto$
stojgcy blisko ciebie w autobusie probuje wyjac ci portfel z torebki. Co prawda udaje ci sie
w pore zauwazyC zamiary ztodzieja, ale strach przed kradziezg w autobusie twoj umyst
podswiadomy zapisuje jako zagrazajgce doswiadczenie. Jesli na dodatek ktos z twoich
bliskich zostat w ten sposdb okradziony, w gtowie zapisuje ci sie scenariusz grozby
kradziezy. W miare uptywu czasu lek przed zlodziejami generalizuje sie na wiele innych
sytuacji. Nawet jesli ,z glowy” zaprogramujesz sie na pozytywne myslenie, a wychodzgc
z domu, bedziesz powtarzac: ,Jestem bezpieczna” — prawdopodobnie wigkszos¢ sytuacii
(np. kiedy znajdziesz sie w tlumie) bedzie budzi¢ twojg nadmierng ostroznos¢. Trudno
wtedy o dobry nastrg;.

Tego typu wiasne doswiadczenia, a takze doswiadczenia znanych ci ludzi plus
tysigce mato optymistycznych informaciji ze Swiata tworzg twoje przekonania, chocby takie,



ze zycie wymaga bezustannej ostroznosci, ze kazdy cie moze oszukac, ze bycie optymistg
to czysta naiwnos$c¢. Nic dziwnego, ze zwykle widzisz szklanke do potowy pustg (pesymizm)
a ci, ktorzy cie przekonujg, ze dla nich szklanka jest do potowy napetniona woda
(optymizm), wydajg ci sie naiwniakami.

Jednym ze sposobdw, by zmieni¢ nastawienie do Swiata, jest po prostu zmiana
przekonan. Lipton twierdzi, ze to wiasnie przekonania, a nie geny kontrolujg biologie,
programujg nasze zdrowie, nastawienie do Swiata i zycie.

Zmien swoje nawyki i wejdz w pozytywne myslenie

Nawyk to podswiadoma reakcja na okreslony bodziec, czyli cos, co robisz,
nie zdajgc sobie z tego sprawy, jak prowadzenie samochodu, mycie zebow czy kulenie sie
w sobie w reakcji na gtosny hatas. Nawyk to reakcja z ciata, a nie z gtowy. Psycholodzy
behawioralni twierdzg, ze wprowadzenie w zycie nawyku i utrwalenie go trwa okoto 30 dni.
Doskonale! Wychodzi rowny miesigc. Co oznacza, ze w ciggu roku mozesz zmieni¢ az 12
nawykow pesymistycznego reagowania na swiat na pozytywne. Poza tym jest szansa,
ze gdyby udato ci sie wprowadzi¢ wiele pozytywnych nawykow, te negatywne wyeliminujg
sie drogg naturalnej selekcji. Dlatego zachecam cie, bys w tym roku opracowatswoj
pozytywny kalendarz na 2021 rok.

Zacznij od okreslenia, w ktorych sferach zycia jeste$ najwiekszym pesymistg
(szkofa, zycie osobiste, relacje). Potem mozesz skorzystaC z powyzszej propozycji
pozytywnych zmian.
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