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Pozytywne mys$lenie jest jednym z najwazniejszych aspektoéw
zycia cztowieka - jest przejawem zdrowego, radosnego,
zyczliwego nastawienia do siebie, innych ludzi, otoczenia oraz
decydujgcym czynnikiem w utrzymaniu i1 powrocie do zdrowia.
Jest takze udowodnione, ze optymisci odnosza wieksze sukcesy w
zyciu oraz kreujg swoje wtasne szczescie. Wtasciwie pozytywne

myslenie i nastawienie jest warunkiem udanego, szczesliwego
Zycia.

KIM SA OPTYMISCI?

Optymisci sg osobami, ktére w zyciu kochaja praktycznie
wszystko. Lubig pikniki, kino, kochajg ksigzki, sport,
koncerty, miasta, wie$, zwierzeta, g6ry — jednym stowem:
kochajg wszystko. Kochajg zycie. Gdy znajdujesz sie posrod
nich, stwierdzisz brak lamentéw, zauwazysz, ze nie wzdychajg
ciezko. Gdy pada — nie martwig sie, gdy jest gorgco — zamiast
lamentowa¢, sg weseli. Sg zawsze pogodni, bo wiedzg, ze
oczekiwanie na rados¢ jest nierozsadne — zyjg tu i teraz, nie
oczekujagc na rados¢ w przysztosci. Optymisci sa osobami o
wysokim poziomie energii. Jesli cztowiek staje sie pesymista
nawet na 5 minut, to te minuty sg stracone. Optymizm jest
odwaga, pasja, entuzjazmem, wiarg w powodzenie. Zycie
cztowieka moze by¢ wspaniate, jezeli spojrzymy dookota, a
odkryjemy cuda, ktére mozemy ustysze¢ i zobaczy¢: kochane
przez nas osoby, piekne wiosenne dni, $piewajgcego ptaka na
gatezi, bawigce sie dziecko, rozwijajgce sie kwiaty, zachody
stonca lub gwiazdziste niebo.

By¢ moze nieraz dziwilismy sie, widzac osoby doswiadczajgce
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choroby czy biedy, ktére mimo to potrafig cieszyl sie zyciem.
Znamy tez ludzi, ktdérzy pomimo posiadanego zdrowia i dostatku
zyja w ciggtym poczuciu niezadowolenia, niepokoju wewnetrznym
i frustracji. Jest wiec co$ w nas, w naszej psychice, co
sprawia, ze tak, a nie inaczej widzimy Swiat. Wspétczesny
cztowiek to niestety czesto cztowiek pogrgzony w marazmie.
WSrod ludzi obserwuje sie niezwykta epidemie depresji,
narzekania 1 wszechobecnego smutku. W mediach bezustannie
styszy sie o wojnach, kataklizmach, bezrobociu i ciezkich
czasach. W samej psychologii, artykutéw o chorobach, depresji,
leku, gniewie jest o wiele wiecej niz tych traktujacych o
radosci, odwadze, wytrwatosci, wierze czy odpowiedzialnosci.
Otepienie, smutek czy depresja utrudniajg lub uniemozliwiajg
pozytywne mySlenie. I nie sg stanami przypadkowymi. Zawsze sg
wynikiem wewnetrznych przekonan, ograniczen i przesztych
zdarzen. Najpierw warto od nich sie uwolnié¢. Inaczej dla
budowanego przez osobe optymizmu bedag wielkim ciezarem
uniemozliwiajgcym w petni optymistyczne myslenie.

OPTYMISCI ZYJA DLUZEJ]

Zalezno$¢ jest bardzo prosta. Niemozliwym jest oddzielenie
naszej psychiki od ciata. Zazwyczaj obraz naszego ciata jest
odzwierciedleniem stanu naszego ducha. Badanie przeprowadzone
z udziatem 100 tysiecy kobiet i przedstawione na spotkaniu
American Society Psychosomatic, wujawnito silny zwigzek
pomiedzy pozytywnym nastawieniem do Swiata i posiadaniem celéw
a mniejszym ryzykiem zachorowania na raka, choroby serca czy
przedwczesnej smierci. Uczeni z Uniwersytetu Pittsburskiego w
Pensylwanii zaprosili do badan osobowos$ci i stanu zdrowia duzag
liczbe ludzi. Po o$miu latach monitorowania uczestnikoéw
okazato sie, ze odsetek zgondéw byt o 23% wyzszy wsrdéd oséb
odznaczajgcych sie najwyzszym pesymizmem w pordwnaniu do o0soéb
pozytywnie nastawionych do sSwiata. Wielokrotnie tez wykazano,
ze doznawanie wielu negatywnych uczué¢, takich jak: ztos¢,
agresja, lek, smutek i frustracja, przez dtuzszy czas ma
szkodliwy wptyw na organizm prowadzac do chronicznego stresu.



PESYMISCI NIE OSIAGAJA SUKCESOW

Pesymizm to tez samospetniajgce sie proroctwo. Osoby
pesymistyczne biorg bardzo do siebie porazki, a ich przyczyny
szukajg w swoich niedoskonato$ciach. Narzekanie zazwyczaj nie
pocigga za sobg konkretnego dziatania, ktdére miatoby
doprowadzi¢ do zmiany na lepsze. Wzmacnia tym samym poczucie
braku wptywu danej osoby na otaczajgca ja rzeczywistosc.
Jezeli zas poczynig juz jakie$ kroki, to czesto zamartwiaja
sie przy tym mozliwymi niepowodzeniami. A reguta jest prosta —
nie osiggniesz sukcesu jesli w niego nie wierzysz.

Cwiczymy sie w okazywaniu wdziecznoéci. Kiedy zaczynamy
docenia¢ to, co mamy, wtedy w naszym sercu rodzi sie gteboka
wdziecznos¢ za samych siebie, zycie i najblizszych. Warto
codziennie podejmowac refleksje nad dobrem, ktdre spotyka nas
kazdego dnia, i za to dobro dziekowad. Takie proste c¢wiczenie
sie w odkrywaniu dobra w naszym zyciu sprawi, ze zaczniemy
zauwaza¢ go coraz wiecej 1 bedzie nam to przychodzito z
wiekszg tatwoscig. A w sercu wypeinionym wdzieczno$cig nie
bedzie miejsca na gteboki smutek 1 rozpacz.
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