Jak mysle¢ pozytywnie i uwierzy¢ w siebie?

)

Poprzedni rok, ktory zapisal si¢ w naszej pamigci malo
pozytywnie, rzutuje takze na ten, ktory niedawno si¢ rozpoczal.
Jak tu mysle¢ pozytywnie, gdy wokol dzieje sie tyle zlego...?
Codzienne informacje zwigzane 2z pandemia, dramatami
przedsi¢biorcow, rosnacymi cenami oraz niepewnos¢, co
przyniesie jutro... Gdzie tu optymizm? Warto zastanowic si¢ nad
tym w Dniu Pozytywnego Myslenia, ktory obchodzimy 2 lutego.

Optymizmu mozna si¢ nauczy¢

Wsréd wielu anegdot zwigzanych z ks. prof. Jozefem Tichnerem jest ta, o malej
dziewczynce, ktora uczestniczytla w spotkaniu ksigdza z dzie¢mi. Kapelan opowiadat im
wtedy o stworzeniu §wiata 1 cztowieka. Po ciut przydlugiej opowiesci zadat dzieciom pytanie:
Jak myslicie, kto udat si¢ Panu Bogu najlepiej? Niebieskooka blondyneczka, ktéra stala
posrodku grupy stuchajacych dzieci, roztozyta raczki 1 stodkim glosikiem odpowiedziata:
Chyba ja!

Dlaczego to pisze¢? Poniewaz myslg, ze optymizm silnie laczy sie z naszg samooceng. Im
wigce] we mnie przekonania, ze to ja “udatam si¢ Panu Bogu najlepiej”, tym skuteczniej
moge trenowac pozytywne myslenie. Nasz mozg jest pelen utartych szlakow myslenia,
dzieki ktérym szybciej taczy rozne doswiadczenia, wiedzg, mysli. Wszystkie one powstaja na
skutek powtarzania, do§wiadczania podobnych, utwierdzania przekonan zdobytych przez lata
zycia. Im czeSciej co$ powtarzamy, tym silniejszy slad zostawiamy w naszym mozgu. Jesli
pozwolimy, aby te nawykowe mysli byly negatywne (“Nie poradz¢ sobie... To za trudne...
Co teraz bedzie... Nie ma rozwigzania...”), ograniczymy sobie mozliwosé¢ zobaczenia
siebie
w innym s$wietle, w innej perspektywie. Ale na szcze$cie nasz mozg uczy si¢ nieustannie,
a jego mozliwosci rozwoju sa niezmierzone. Jesli wyznaczg sobie nowy szlak (“Jestem
silna... Dam radg... Zamknety si¢ jedne drzwi, otworzg si¢ inne...”), a potem bede na niego
czesto wracac, zdominuje negatywne mysli i bede sie cieszy¢ kazdym dniem.

Codzienny trening pozytywnego myslenia



Od czego zaczac? Moze od refleksji na temat postrzegania siebie? “Co mysle o sobie? Jak
czgsto mysle w kategoriach negatywnych? Ile razy w ciggu dnia skupiam si¢ na
niepowodzeniach 1 trudno$ciach zamiast na perspektywach”? Mozna sprébowaé to
wizualizowa¢ — zaznaczaé¢ w tabeli negatywne i pozytywne mysli na swéj temat w ciagu
dnia. Mozna roéwniez wykorzysta¢ czas pracy zdalnej i przebywania w domu do bardziej
widowiskowej metody — szczegdlnie przydatna moze by¢ w pracy z dzie¢mi, ktore majg
ktopoty z samooceng lub sa sfrustrowane przedluzajaca si¢ izolacja. Ustawiamy szklane
pojemniki na poétce, a w pudetku jakie$ ziarna (moze by¢ ryz, ale lepiej zeby byty wigksze,
np. fasola). Potem juz wystarczy zwigkszona uwazno$¢ i pilnowanie swoich mysli —
negatywna: ziarenko do lewego stoika, pozytywna — do prawego. Pod koniec dnia (tygodnia)
dostajemy obraz swoich utartych przekonan. Robienie zdje¢ po kolejnych tygodniach, w
ktorych zaczynamy za kazdym razem od pustego stoja, moze pokaza¢ dziecku, jak zmieniajg
si¢ nasze przekonania, jesli poswigcimy uwage swoim myslom. Im dtuzej bedziemy zbierad
nasze mysli, tym latwiej bedzie nam uzyska¢ dystans, zobaczy¢, ktory rodzaj przewaza oraz
podejmowac z nimi interakcje: “Dlaczego tak mysle? Skad wiem, ze sobie nie poradze?
Przeciez nie probowatam. Czas zacza¢”!

Zmiana utrwalonych nawykéw musi trwaé (wedle roznych opinii od trzech tygodni do
trzech miesiecy). Nie ma metody dzialajacej natychmiastowo. Dobrze wiec zadbacé o to,
aby w poczatkowym okresie pozytywne komunikaty dochodzity takze z zewnatrz. Moze
wywiesi¢ w réznych punktach domu kartki (tabliczki) z optymistycznymi zdaniami? A moze
w miejscu, gdzie czesto przebywamy, przywiesi¢ dekalog optymisty? Moze on brzmie¢ tak:

1. Jestem sobg i to jest pigkne.

2. Jestem warto$ciowym cztowiekiem, nawet jesli inni myslg inaczej.

3. Stale si¢ rozwijam.

4. Osiggam sukcesy na miar¢ moich mozliwosci.

5. Mam marzenia do spetnienia i wiem, czego chcg.

6. Ucze si¢ na swoich bledach, bo wiem, ze to najskuteczniejsza metoda.
7. Lubig siebie taka/takim jaka/jakim jestem.

8. Samodzielnie podejmuje decyzje dotyczace mojego zycia.

9. Troszczg sig o siebie.

10. Wierze w siebie.



Optymisci majq lepiej

William Szekspir napisat w jednym ze swoich dramatéw: “Zycie nie jest lepsze, ani gorsze
od naszych marzen. Jest tylko zupetnie inne”. Te zdania moga by¢ zrodlem nader inspirujace;j
refleksji nad moim wyobrazeniem o zyciu. Ja — pod wptywem Szekspira — wyobrazilam
sobie zycie jako szwedzki stél. Ogromny, ktérego nie mozna obja¢ wzrokiem, a tym bardziej
obejs¢ 1 dotrze¢ do wszystkich smakolykow, ktore oferuje. Jednak w moim zasiggu jest tak
wiele dobroci, ze czuje si¢ usatysfakcjonowana. Nie wiem, czy skorzystam ze wszystkiego,
co na nim jest, ale wiem, ze mogg, jesli zechcg...

Pozytywne myslenie wplywa nie tylko na nasz stan ducha, ale takze ciala. Zmniejsza
poziom stresu, sprawia, ze czujemy si¢ zdrowsi oraz petni energii do dziatania. Wplywa takze
na naszg ocen¢ sytuacji, zwigksza poczucie bezpieczenstwa oparte na wierze w mozliwosé
pokonywania trudno$ci. Oddzialuje na nasze relacje z ludZzmi, wspierajac odnajdywanie
pozytywnych cech u innych i zwigkszajac nasza akceptacje dla roznic. Wzmaga
empati¢
i dazenie do wspotpracy.

Zmien myslenie od dzis

W Dniu Pozytywnego Myslenia dobrze jest zatrzymaé sie¢ i poszukaé w sobie tego, co
napawa optymizmem. Zeby to znalezé, trzeba spojrze¢ do przodu, nie zatrzymywagé si¢ na
tym, co dzisiaj jest trudne lub przytlaczajace. Mam wplyw na wiele spraw, ktore mnie dzisiaj
dotycza. Powiecie, ze jest takze wiele takich, na ktére wplywu nie mam, a oddziatujg na
jako$¢ mojego zycia? Jasne, ze sg i takie beda. Ale sztuka pozytywnego myslenia to m.in.
skupianie si¢ na tych aspektach, ktore moge zmieniac i czerpaé z tego radosc.

Stara wschodnia opowies¢ mowi o pewnym starcu, ktory opowiadat wnukowi o dwéch
wilkach, ktore walcza w kazdym z nas. Pierwszy to ten zly, peten smutku, goryczy,



pretensji, niezadowolenia, konfliktow, niskiej samooceny, gniewu, zazdrosci i1 lgkow. Drugi
za$ jest radosny, cieszy si¢ kazdym dniem, jest tagodny dla siebie 1 innych, uprzejmy, peten
dobroci i1 wiary w siebie, z nadzieja witajacy kazdy dzien. Po zakonczonej opowiesci, wnuk
zadat pytanie: “Ktory zwyciezy”? Starzec odpowiedziat: “Ten, ktorego karmisz...”

To teraz jeszcze tylko pytanie: “Kto jest najlepszym wsrod stworzen™? I tego przekonania
wszystkim czytajagcym ten tekst zycze!
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