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Aby mdc dziata¢ naprawde skutecznie 1 w petni wykorzysta¢ swdj potencjal, musisz mie¢ nie tylko
poczucie wlasnej wartosci 1 proaktywne nastawienie do zycia, ale takze ¢wiczyC pozytywne mysSlenie.

Pozytywne myslenie sktada si¢ z dwoch umiejgtnosci: pierwsza to wiara w pozytywny skutek naszego
dziatania; druga - to zdolno$¢ dokonywania operacji myslowych, a w §lad za nimi - fizycznych,
zmieniajacych zdarzenia nieprzyjemne na takie, ktore nam w jaki$ sposob stuza.

Zdolnos¢ do pozytywnego myslenia utrzymuje si¢ u réznych osob na réznym poziomie, zaleznie od tego,
jakie programy znajduja si¢ w ich podSwiadomosci, oraz od tego, na ile - w sposob Swiadomy - potrafia te
programy modyfikowac.

Nasza podswiadomos¢ ma w sobie cos z komputera - zbiera 1 przechowuje dane. To, jak jest
zaprogramowana, zalezy od informacji ze Swiata zewngtrznego, czyli od wczesniej zdobytych
doswiadczen 1 ich interpretacji, ale takze od informacji na temat nas samych 1 naszych zachowan
uzyskanych na drodze doswiadczenia i od innych ludzi. Przypominamy: im wigcej pozytywnych
informacji o sobie, tym wigksze poczucie wtasnej sity i wigksza wiara w dobry rezultat dziatania. Im
wigcej dobrych informacji na temat Swiata, ludzi 1 generalnie - rzeczywistosci, tym czgsciej efekty
dziatan sa pozytywne. Wiara w sukces dodaje sil, uskrzydla, redukuje stres. Wszystko to zwykle sprzyja
jakosci naszej pracy.

Pozytywne informacje na temat ludzi 1 Swiata powoduja - niezaleznie od naszej woli - nastrdj, ktory
sprzyja dziataniu. Negatywne moga tworzy¢ leki oraz obnizaé zapat 1 entuzjazm, a w konsekwencji -
poziom energetyczny. Dlatego z punktu widzenia skutecznego dziatania cenne jest dostarczanie sobie jak
najwigcej pozytywnych informacji na wlasny temat oraz potwierdzenia szansy na sukces. Czasami w tym
celu trzeba dotozy¢ nowe dane do mézgowego "komputera”, a zatem zmieni¢ program. Mozesz to zrobic!

Pamietaj!

¢ Nie unikaj oceny innych i poprawiaj to, co mozesz poprawic.

e Stuchaj raczej tych, ktérym udato si¢ cos zrobic, niz tych, ktérym to si¢ nie udato.

¢ Bierz pod uwagg fakt, ze ci, ktérym nie wyszto, po prostu cz¢sciej 1 gtosniej o tym mowia, pomysl
jednak, ilu osobom udaje si¢ osiagac to, co zamierzyly.

e Zauwaz, ze wigcej ludzi pracuje, niz nie pracuje, a pracg dostaja ci, ktérzy naprawde wytrwale jej
szukaja.

¢ Nie narzekaj 1 nie stuchaj tych, ktorzy narzekaja, najtatwiej jest bowiem obarczaé
odpowiedzialnoscia za swoje niepowodzenia innych i - generalnie - Swiat; nie zatruwaj siebie 1
innych negatywnym stosunkiem do rzeczywistosci.

e Postuguj si¢ faktami 1 staraj si¢ uzywac jak najmniej okreslen wartosciujacych i1 oceniajacych o
negatywnym zabarwieniu, gdy mowisz o zdarzeniu, ktdre nie bylo pozytywne.

e Miej odwage ryzykowac i zgadzac si¢ na zmiany.

Na nasz nastrdj, ch¢¢ do dziatania i poziom entuzjazmu wptywa réwniez to, co dociera do nas codziennie
z medidw, a takze od ludzi - ich komentarze na temat Swiata 1 rzeczywistosci. Bez wzgledu na to, czy
zdajemy sobie z tego spraweg, czy nie, wszelkie negatywne 1 smutne informacje tworza w nas nastroj
niesprzyjajacy dziataniu. To, jaka atmosfera utrzymuje si¢ w rodzinie, firmie, klasie, a nawet w panstwie
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- w istotny sposéb wplywa na wyniki dziatania, a takze na... poziom zdrowia fizycznego cztonkéw tych
grup.

Dlatego warto samodzielnie dba¢ o tworzenie pozytywnej atmosfery wokot siebie, tworzy¢ nastrdj
nadziei 1 wiary, a takze broni€ sig¢ - jak przed bakteriami 1 infekcja - przed malkontenctwem innych.

Latwo to robic, kiedy ma si¢ dookota raczej pozytywnie myslace osoby.

Jesli otaczaja Cig ludzie niezadowoleni ze swojego zycia, narzekajacy 1 mowiacy o jego "cigzarze",
bedziesz musiat wlozy¢ w swoje pozytywne nastawienie wigcej pracy.

Radzimy:

jak najrzadziej ogladaj wszelkiego typu sensacyjne programy telewizyjne,
¢ nie ogladaj filméw pelnych przemocy i agres;i;

e nie graj w brutalne gry komputerowe,

¢ stuchaj wiadomosci podawanych raczej w spokojnym tonie,

¢ nie uzywaj bezmyslnie negatywnych okreslen i stow,

e zadbaj o tadny jezyk.

Niezaleznie od tego, jak mocno wierzylibySmy w to, ze wszystko bedzie dobrze, zycie niesie nam od
czasu do czasu - z réznych powodow - nieprzyjemne doswiadczenia, ktorych nie chcemy; czasami sg to
wrecz doSwiadczenia naprawdg trudne, cigzkie, bolesne. Trzeba sobie uswiadomié, ze wartos¢ zycia
miesci si¢ rowniez w doswiadczaniu cierpienia i bolu; a w zwiazku z tym - sg one czyms, co trzeba
przezy¢.

Wazne!

Nie pomysl przypadkiem, ze pozytywne myslenie polega na unikaniu bélu i cierpienia za wszelka ceng
czy oszukiwaniu siebie i1 innych, ze Swiat sktada si¢ z samych przyjemnych zdarzen.

Reakcja cierpienia czy bolu jest w pewnych sytuacjach zupetnie zrozumiala; rzecz w tym, zeby nie
przezywac jej zbyt dlugo, ale - po okresie swobodnego reagowania - wyciagna¢ wiasciwe wnioski 1
aktywnie przetwarzac te sytuacje w pozadanym kierunku. Warto wiedzie¢, ze wiele negatywnych zdarzen
bywa poczatkiem najlepszych ludzkich wyboréw.

I o to chodzi. To jest pozytywne myslenie. Zdolno$¢ zauwazania wsrdd réznych zdarzen gtownie tych
dobrych.

Przykiad:

Karolina nie zdala matury. Zatamata si¢. Siedziata calymi dniami w domu. Uwazata, ze nie zasluguje na
to, by wyjecha¢ na wakacje czy bawi€ si¢ na dyskotekach. Zacz¢la jes¢ wigcej stodyczy, przytyta,
popsula jej sig cera. Spowodowato to dodatkowe przyczyny jej - juz i tak ztego - samopoczucia. Ksigzki 1
podreczniki lezaty w widocznym miejscu w pokoju dziewczyny, ale ilekro¢ do nich zajrzata - nie mogta
si¢ skoncentrowac na nauce. Zacz¢la pracowac w sklepie, zeby "przynajmniej mie¢ wigcej pienigdzy".
Wracata do domu zmegczona i zniechgcona. Dopiero kilka wizyt u psychologa pomogto Karolinie wyjsS¢ z
tego obnizonego nastroju.
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Bartek tez nie zdal matury. Wstydzit sig, poniewaz wiedzial, ze wing za taki stan rzeczy ponosi wytacznie
on sam - za mato czasu poswigcil nauce. Jednak nie zatamat si¢. Powiedziat sobie 1 innym, ze ma przed
sobg rok, ktory postara si¢ jak najlepiej wykorzystaé. Nie tylko bedzie si¢ przygotowywal do matury, ale
popracuje bardziej nad chemia i biologia, poniewaz wiedza z tych przedmiotéw bedzie mu potrzebna przy
zdawaniu egzamindéw wstepnych na Akademi¢ Medycznga. Gdyby zdal maturg za pierwszym razem, nie
probowatby nawet startowaé na medycyne, poniewaz nie miatby szans na przebrnigcie przez egzaminy
wstepne 1 dostanie si¢ na studia. Teraz wykorzysta rok, ktéry ma przed soba, 1 zrobi to, czego naprawde
pragnie. Poza tym, chlopak zatrudnit si¢ jako sprzatacz w sitowni, gdyz nie chciat by¢ "cigzarem" dla
rodzicow.

Oto klasyczna roznica w podejsciu pozytywnym 1 negatywnym do zycia. Bartek wyciagnat wnioski 1
sytuacje przykra zamienit w korzystne przezycie, Karolina natomiast pogarszata swoje 1 tak juz trudne
potozenie. Jasno widac, ktora postawa moze dac lepsze wyniki.

Mozesz ¢wiczy¢ pozytywne przeksztalcanie Swiata przez codzienne, Swiadome myslenie w tym kierunku
1 male dziatania:

e usmiechaj si¢ do ludzi i do siebie; nawet wtedy (szczegdlnie wtedy), kiedy nie masz na to ochoty;
szybko zobaczysz, ze ludzie beda dla Ciebie milsi,

e chodz z podniesiong gtowa sprezystym, energicznym krokiem,

e kiedy spotyka Cig trudna sytuacja, najpierw pytaj "Co jest w niej dobrego?", "Czego si¢ z niej
nauczylem?"; potem "Jak moge wynies¢ z tego korzys¢?", "Co powinienem zrobi¢?",

e zabaw si¢ od czasu do czasu w wieczorne spisywanie 40 pozytywnych wydarzen dnia. Duzo? Nic
podobnego! Rzecz w tym, ze kiedy bedziesz wiedzial, ze wieczorem masz zrobi¢ to ¢wiczenie,
przez caly dzien bedziesz szukaé pozytywnych zdarzen!

I o to chodzi. To jest pozytywne myslenie. Zdolno$¢ zauwazania wsrdd réznych zdarzen gtownie tych
dobrych.

Artykut jest czgsScia Poradnika absolwenta "Wyprawka Maturzysty" 2005
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