Negatywne myslenie

Negatywne mysienie

Wirus ,,negativitis” okalecza ludzkiego ducha

Czy to nie dziwne, ze niektorzy ludzie NARZEKAJA, ze nie majg wystarczajgco duzo CZASU, zeby
by¢ szczesliwi, a jednak znajdujg wystarczajgco duzo czasu na to, by sie smuci¢? Nic dziwnego. Ich
smutny los nie ma nic wspdlnego z tym, czy majg wystarczajgco duzo czasu. Powodem takiego stanu
rzeczy jest samo narzekanie. Narzekanie jest negacjg szczescia. Niemozliwe jest, aby cziowiek
jednoczesnie narzekat i byt szczesliwy.

Wystrzegajmy sie zatem tej zdradzieckiej zarazy znanej jako ,negativitis” (myslenie negatywne).
Rozprzestrzenia sie ona podobnie do zwykitego przeziebienia, ale prowadzi do znacznie gorszych
skutkow. Niszczy, kaleczy i koroduje ludzkiego ducha. Ci, ktérzy sa nig dotknieci, to ludzie o
ztamanym sercu, ktérzy z trudem powtdéczg nogami przed siebie. Ciemne chmury, ktére zbierajg sie
nad ich gtowami, ograniczajg ich widzenie i sprawiajg, ze tatwo tracg panowanie nad sobg, sg
apatyczni i cyniczni. Ich zycie przypomina szampana pozbawionego babelkéw. Jak zatem zaszczepié
sie przeciwko tak groznej chorobie? Przeciez ludzie rzucajq palenie, dopiero kiedy dowiedzg sie o
jego zgubnym wptywie na zdrowie. Z mysleniem negatywnym jest podobnie. Przyjrzyjmy sie zatem
skutkom negativitisu.

1. Narzekanie jest gorsze, niz nie robienie niczego, bo korzenie narzekania siegajg gtebiej. Za
kazdym razem, kiedy ktos narzeka, jest mu coraz trudniej wydostac sie z ,dotka”, ktéry sobie wykopat.
Aby pozby¢ sie tego ztego nawyku, musimy uswiadomi¢ sobie to, ze narzekamy, opanowac sie,
i szybko poszuka¢ powodu do wypowiedzi o charakterze pozytywnym. Musimy uczy¢ sie zastepowaé
zty nawyk - dobrym.

2. Negatywne nastawienie obraca sie przeciwko nam samym. Nie znajdziemy odpowiedzi na pytania,
jakie stawia nam zycie, szukajgc winnych dookofa nas. Ludzie, ktérzy méwia: ,W moim przypadku
myslenie pozytywne nie dziata”, nie rozumiejq tej zasady. To nie pozytywne mys$lenie ma dziata¢, ale
TY masz dziata¢. Przyktadowo, dziata¢ w kierunku tego, aby doceni¢ to co masz, zamiast narzekac
na to, czego nie masz.

3. Niepowodzenie wynikajgce z tego, ze nie robimy tego, co chcielibySmy robi¢, aby by¢ szczesliwi
wywotuje fizyczne i psychiczne objawy stresu. Niewtasciwe nastawienie nie tylko oddala sukces
w czasie, ale rowniez skraca nasze zycie poprzez zniszczenie systemu odpornosciowego (aby
dowiedzieC sie wiecej na temat wptywu twoich mysli na twdj system odpornosciowy, poczytaj wiecej
na temat psychoneuroimmunologii). W ten sposéb, oprécz chordb bezposrednio powodowanych
przez stres, takich jak choroby serca czy wrzody zotadka, stajemy sie podatni na wszelkie inne
schorzenia, ktére majg do nas dostep przez ostabiony system immunologiczny.

4. Czy znasz kogo$ o negatywnym nastawieniu do zycia? Od ilu lat postawa tych os6b sie nie
zmienia? Dwoch? Pieciu? Dziesieciu? To wiasnie od tylu lat osoby te, okradajg siebie z poczucia
szczescia i powodzenia. Zaslepieni przez wtasny negatywizm, nie sg w stanie dostrzegac tego, co
dobre dookotfa nich.

5. Jedng z cech charakterystycznych ludzi, ktérzy myslg negatywnie jest ich pragnienie, by caty swiat
zachowywat sie w taki sposéb, jak oni sobie tego zyczg. Ludzie tacy sa niedojrzali i kierujg sie
dziecinnymi wymaganiami. Sg nieszczesliwi, kiedy inni i $wiat dookota nie funkcjonujg zgodnie z ich
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oczekiwaniami. Takie zabdjcze nastawienie nie pozwala im wzrasta¢ i uczy¢ sie, jak sobie radzi¢ z
problemami zycia.

6. Wszystkie negatywne stowa jakie wypowiadamy o nas samych do siebie i do innych stanowig
pewng sugestie. W ten sposdb nieswiadomie éwiczymy autohipnoze, ,programujemy” siebie na
niepowodzenie i wypowiadamy samospetniajace sie proroctwa.

7. Negatywny swiat naszej wyobrazni prowadzi do powstania negatywnego swiata rzeczywistego, w
obrebie granic ktorego jesteSmy zmuszeni zy¢. Wezmy przyktad Rafata. Zawsze narzeka na to, co mu
sie przydarza. ,W dzisiejszych czasach ludzie sg nieuprzejmi i zdystansowani. Bez wzgledu na to,
gdzie jestes i co robisz, na pewno spotkasz kogos zle wychowanego.” Rafat wypowiedziat te stowa w
drzwiach kawiarni. W $rodku zostalismy przywitani przez usmiechnietego mtodego cztowieka, ktory
zapytat nas, co moze podac. Z westchnieniem, jak gdyby sama odpowiedz przychodzita mu z trudem,
Rafat prawie bezgtosnie zamoéwit kawe sredniej wielkosci z mlekiem. Kiedy zostata mu podana,
zaczeto sie narzekanie. ,Czy to wyglada na $rednig kawe?”, zaczat Rafal. Nie czekajgc na
odpowiedz, dodat: ,Trzeba mi byto powiedzie¢ od razu, ze kubki u was sg takie mate — zaméwitbym
duzg kawe”. Pracownik obstugi wykazat sie cierpliwoscig, mimo ze zastrzezenia Rafata sprawity, ze
pozostali klienci musieli nadal czeka¢ w kolejce. Juz po chwili otrzymat duzy kubek z kawa. Jak tylko
mu go podano, Rafat spojrzat pracownika obstugi z wyrzutem i warknat: ,To ma by¢ kawa z mlekiem?
Przeciez tu jest za mato mleka!”. Miody cziowiek za lada, ktory jeszcze kilka chwil temu byt
usmiechniety i zadowolony, wydawat sie juz teraz zdenerwowany: ,Tak, dla WIEKSZOSCI ludzi, to
jest wlasnie kawa z mlekiem, ale skoro pan sobie ZYCZY, moge dolaé wiecej mleka. Nastepnym
razem polecam zaméwi¢ kawe z PODWOJNYM mlekiem!” Statem w kolejce za Rafatem, wiec kiedy
odebratem w koncu mojg kawe i usiadtem obok niego przy stoliku, ustyszatem od niego: ,A nie
mowitem? Dzisiaj ludzie sg strasznie nieuprzejmi.” Tak, w Swiecie Rafata, ludzie SA nieuprzejmi — tyle
tylko, z czego Rafat nie zdaje sobie sprawy, to on sam przyczynia sie do tego, by tacy byli.

8. Szczegolnie ztosliwym skutkiem ,negativitisu” jest to, ze sprawia on, ze podlegly mu cziowiek
rozwija w sobie mentalnos¢ ofiary. Ci, ktérzy sga pewni, ze nie przydarzy im sie¢ nic dobrego, zyja w
przekonaniu o swojej trudnej sytuacji i oczekuja, ze ktos ich z niej wyrwie. Tak sie jednak nie stanie,
dlatego ze jeden cziowiek nie jest w stanie ,uratowac” drugiego od jego wilasnego nastawienia do
zycia. Tylko my sami mozemy zmieni¢ nasze postawy. Dopdki jednak tak sie nie stanie, nasze zycie
moze by¢ petne cierpienia i bolu.

9. Innym niekorzystnym skutkiem postawy petnej negatywizmu jest syndrom ,srebrnej strzaty”, czyli
szukania prostych i szybkich rozwigzan, ktére niestety nie istnieja. Ludzie, ktdrzy zaprzeczajg
fundamentalnej zasadzie zycia, ktéra mowi, ze osiggniecie wszystkiego co cenne wymaga pracy, nie
sg w stanie dojsS¢ w zyciu do czegokolwiek. Nie zrobig kroku we wtasciwym kierunku, dopoki nie dojdg
do przekonania, ze nie ma nic za darmo i ze trzeba ponie$¢ pewien koszt, aby osiggna¢ to, czego
pragniemy.

10. Zwrdccie rowniez uwage na fakt, ze ludzie o negatywnym nastawieniu przyciagajg do siebie
osoby podobne do nich. Poniewaz cziowiek, ktéry zyje w $wiecie przygnebienia oddala sie od ludzi,
ktorzy inaczej patrza na $wiat, tatwiej mu nawigza¢ kontakt z osobami, ktérzy mys$lg podobnie do
niego. Wtedy negatywizm jednego napedza postawe drugiego i tak tworzy sie ,klika przegranych”.

11. Staly stres, ktory jest wynikiem negatywnego nastawienia pochtania energie, zaburza
koncentracje i pozbawia cziowieka motywacji. Trudno to nazwac przepisem na zyciowy sukces,
prawda?

12. Nalezy zauwazy¢, ze osoby, ktore nie starajg sie zmieni¢ swojego negatywnego nastawienia

2



Negatywne myslenie

moga pograzy¢ sie w depresji, uzalaniu nad sobg czy rozwija¢ przekonanie o beznadziejnosci
sytuacji, w ktorej sie znalezli.

13. W koncu, ludzie o negatywnym nastawieniu do zycia, nie tylko krzywdzg samych siebie, ale
réwniez reszte swiata. Nie dajg nic od siebie. Zamiast pomagaé¢ innym, rozsiewajg przygnebienie
i beznadzieje. Jezeli chcg mie¢ taki wptyw na osoby dookota siebie, czemu nie zaraza¢ ich
Smiechem? Jezeli muszg by¢ tak zarazliwi, czemu nie rozdawa¢ usmiechéw?

Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie na niewielkiej fodce, ktéra dryfuje po rzece. Nie zdajesz sobie
sprawy z tego, ze t6dka wyposazona jest w silnik. Do czasu kiedy nie wlaczysz silnika, bedziesz
ofiarg rzeki — jej wiezniem, ktéry nie ma zadnego wptywu na kierunek i cel jazdy. Zycie, ktérego
metaforg jest tédka, ma pewien silnik. Z jego pomocg mozemy zmieni¢ kurs zycia. Silnikiem jest
nasza moc podejmowania wtasciwych decyzji. Wszystko, co musimy zrobi¢, to nastawi¢ sie na to co
dobre — a gdy tak sie stanie, bedzie nas spotykac¢ wtasnie to, co dobre!
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