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WZMACNIANIE SILY POzZYTYWNYCH DOSWIADCZEN

Kazdy z nas chciatby czué¢ sie bardziej szczesliwym. Pojawiajace sie

w zyciu problemy, sprawy do zatatwienia pietrzace sie w ciggu tygodnia, wazne

dla nas osoby i ich trudnosci czesto jednak wplywaja na nas negatywnie.

Poniewaz negatywnos¢ jest
bardzo szybko wychwytywana
przez nasz mézg, mamy
tendencje do zamartwiania sie,
czyli przez dtuzszy czas myslimy
tylko o tym, co zte. Rzadko kiedy
zdajemy sobie sprawe z tego, ze
mozemy kierowa¢ aktywnoscia

naszego mozgu i zadbac nie tylko

o lepsze samopoczucie, ale rowniez wypracowa¢ nawyk pozytywnego myslenia.

Aby wzmacnia¢ pozytywne mysli, potrzebujemy wiedzie€, jak w tym zakresie dziata

nasz mozg.

» Mobzg jest bardzo podatny na nasze doswiadczenia. To, czego doswiadczamy,

wptywa na sciezki potgczen neuronalnych, ktére budujemy w moézgu.

» Mobzg podlega uczeniu sie i jest ¢wiczony przez nas w okreslonym sposobie

patrzenia na sytuacje oraz relacje z ludzmi.

» Mobzg ksztattuje sie w zaleznosci od tego, na czym sie koncentrujemy. Choé

niektére rzeczy w sposéb naturalny skupiajg na sobie uwage (np. problemy

w pracy, bél fizyczny), to jednak mamy duzy wptyw na to, na czym sie koncentru;

umyst.

» Powtarzajgca sie aktywno$¢ umystowa pozostawia trwaty Slad w strukturze

neuronalnej.
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Kiedy koncentrujemy sie na negatywnych doswiadczeniach, nasze mysli krgzg wokot
ztego samopoczucia, stresu, konfliktow, trudnosci i doznan wywotujgcych w nas
cierpienie. Najwazniejszg sprawg jest, aby te negatywne kwestie nie zatrzymywaty
aktywnosci naszego umystu za dtugo. Nie chodzi o zaprzeczanie negatywnym
doswiadczeniom, ale o zbyt dtugie zatrzymywanie sie na nich, kitore sprawia, ze
mocniej zapisujemy je w naszym umysle. Ponadto, w wyniku ewolucji, w mdzgu
wyksztatcito sie nastawienie na to, co negatywne, aby cztowiek mogt przetrwac.
Prowadzi to do automatycznego skupiania sie na tym, co stanowi problem lub moze

by¢ zagrazajgce.

Fot.: pixabay.com

Kiedy koncentrujemy sie na pozytywnych doswiadczeniach, skupiamy sie na
przyjemnych uczuciach, myslach, doznaniach. Poniewaz nie dziatajg one na nas
alarmujgco, mamy tendencje do pomijania ich lub krétkotrwatego zatrzymania sie na
nich. Czesto negatywne doswiadczenia zagtuszajg te pozytywne. To sprawia, ze nie
mogqg one utworzy¢ w naszym mozgu trwatych sladow i stanowi¢ budulca naszych

wewnetrznych zasobdw.

W jaki wiec sposéb tworzy¢ w moézgu sciezki pozytywnych doswiadczen?

1. Zbierajmy pozytywne doswiadczenia
Odnalezienie pozytywnych doswiadczen w naszym zyciu najczesciej wymaga od
nas wysitku, poniewaz automatycznie nasz moézg kieruje sie w strone
negatywnosci. Dlatego wszystko, co pomaga przypomnieé¢ sobie i uswiadomic,
jakie dobro nas spotkato dzisiaj albo w minionym tygodniu, bedzie pomocne.
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Chodzi o to, aby swiadomie przywotaC pozytywng sytuacje i na nowo jej

doswiadczac.

2. Skupmy sie na pozytywnym doswiadczeniu.
Kiedy juz wiemy, jakie pozytywne doswiadczenie mamy w naszej Swiadomosci,
postarajmy sie pozostac z tym doswiadczeniem na kilkanascie sekund. Pozwdéimy,
aby pozytywne uczucia mogly pojawi¢ sie w naszym przezywaniu, gdy
wspominamy to doswiadczenie. Cieszmy sie nimi. Pomysimy, jakie znaczenie
moze mieC to doswiadczenie dla naszego zycia, do czego nas inspiruje, w jaki
sposob moze by¢é pomocne lub wzmacniajgce. Wazne, abysmy uswiadomili sobie,
ze to doswiadczenie staje sie czescig nas, osobistym zasobem, ktdéry mozemy

wzig€ ze sobg, gdziekolwiek chcemy.

3. Potaczmy to, co pozytywne z tym, co negatywne.
W tej aktywnosci chodzi o stopniowe przezwyciezanie negatywnego doswiadczenia
(np. niestusznej krytyki) tym wzmocnionym do$wiadczeniem pozytywnym (np.
poczuciem akceptacji i wlasnej wartosci). Jest to mozliwe, kiedy nasze pozytywne
doswiadczenie, na ktérym sie koncentrujemy, jest na tyle silne, ze jestesmy pewni
pierwszoplanowego miejsca w naszej sSwiadomosci. Wtedy jednoczesnie
przywotujemy negatywne doswiadczenie i utrzymujgc je razem w naszej
Swiadomosci, staramy sie zauwazyC zmniejszajgcg sie site tego negatywnego.
Zazwyczaj potrzeba do tego kilkukrotnego powtarzania i wzmacniania pozytywnego

doswiadczenia.
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Efektem tego cwiczenia jest wyrazne zmniejszenie sity odczuwania i oddziatywania

negatywnego doswiadczenia.

- n A

Pozytywne doswiadczenia sg budulcem naszych wewnetrznych zasobow, takich jak:
wytrwatos¢, determinacja, poczucie odpowiedniej perspektywy, wspoétczucie. Nasze
wewnetrzne sity wymagajg swiadomej koncentracji na tym, co dobrego i pozytywnego
nas spotkato. Jesli chcemy sie czué bardziej kochani, szukajmy doswiadczen,
w ktorych mozemy poczug, ze jesteSmy akceptowani, doceniani, ze ktos o nas dba.

Uwaznos$¢ na dobre chwile jest sposobem na pielegnowanie naszej sity psychiczne;.

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska - psycholog, certyfikowana psychoterapeutka Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. W Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy prowadzi indywidualng i grupowg psychoterapie oséb
dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
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