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Jak przyciaga¢ pozytywne zdarzenia i emocje?

= ¢ Uczyn relacje z ludzmi zrodtem radosci i sukcesow
* Wywotuj pozytywne emocije u siebie i innych
w * Najlepsze metody psychologii pozytywnej, sprawdzone przez ponad milion ludzi
Sa wsrdd nas ludzie, ktérzy poprawiaja innym nastréj, swobodnie rozmawiajg nawet
Z najwiekszymi nerwusami i zawsze sa petni pozytywnej energii. Takim ludziom zyje sie
6’_ NE lepiej: ciesza sie dobrym zdrowiem, ich praca jest wydajniejsza, a relacje z sasiadami —
doskonate. Mozesz dotaczy¢ do tego grona.
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L lekko napisanego poradnika, jest powazna lektura. Autorzy wykorzystali w niej wyniki
50 lat badan nad psychologia pozytywna. Clifton i Rath proponuja metody, z ktérych
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skorzystato juz ponad pie¢ tysiecy firm i milion ludzi na catym $wiecie. Omawiaja
odkrycia i strategie psychologii pozytywnej, poparte wciggajacymi historiami.

e Metody eliminowania ztych emocji

e Sprawdzone strategie potegowania emocji pozytywnych
 Techniki wojny psychologicznej

e Wychowanie dziecka w domu petnym ciepta

* Zawieranie szczerych przyjazni i przyciaganie innych ludzi
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ja kazdemu, kto chce zmieni¢ swoje zycie na lepsze i wzmocnic relacje z innymi”
Deepak Chopra

~Ksiazka podsumowuje 50 lat badar — tyle byto trzeba, by odkry¢ nowe zrodta
wydajnosci, satysfakcii i lepszych relacji miedzyludzkich. To lektura matego rozmiaru,
lecz wielkiego formatu”
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ROZDZIAL 1.

Negatywne emocje zabijajg

Kiedy zaczynali$my prace nad tg ksigzka, pierwszym
pytaniem, jakie zadatem dziadkowi, brzmiato: ,Dla-
czego zajales sie badaniem tego, co w czlowieku jest
pozytywne?”. Don odpowiedziat bez chwili wahania.
Analiza jednego, konkretnego studium przypadku
sprawila, ze w swojej karierze naukowej i w zyciu
prywatnym skupil sie na czyms$ zupelnie nowym.
A wszystko zaczeto sie od inspirujacej historii...

Po zakonczeniu wojny w Korei' Major (Dr) Wil-
liam E. Mayer, p6zniejszy gléwny psychiatra armii
amerykanskiej, prowadzil badania 1000 amery-
kanskich jencéow wojennych przetrzymywanych
w obozie w Korei Pélnocnej. W szczegdlnosci inte-

''W. Mayer, Mind control, the ultimate weapon, Reality Zone,
wyktad, kaseta magnetofonowa, do kupienia na stronie
store.yahoo.com/realityzone/mindcontrol.
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resowalo go zbadanie jednego z najbardziej skraj-
nych, ale przewrotnie skutecznych przypadkéw
dziatani zbrojnych — wojny psychologicznej, ktéra
miata dewastujacy wplyw na jej uczestnikow.

Amerykarnskich zolnierzy przetrzymywano w obo-
zach, w ktérych panowaty warunki, wedtug 6wcze-
snych standardéw, nieuznawane za szczeg6lnie
okrutne lub niezwykle. Jericy mieli zapewnione
schronienie i otrzymywali wystarczajace racje zyw-
noéciowe. Nie poddawano ich powszechnie prak-
tykowanym w tamtych czasach metodom fizycznych
tortur, takim jak wbijanie drzazg z bambusa pod
paznokcie. Faktem jest, Ze w obozach jencéw wo-
jennych w Korei PéInocnej odnotowano mniej przy-
padkéw fizycznego znecania sie nad ludZzmi niz
w innych obozach, ktére stworzono podczas powaz-
nych konfliktéw zbrojnych w historii.

W takim razie dlaczego tak wielu amerykanskich
zolnierzy tam zmarto? Mimo Ze nie byli otoczeni
drutem kolczastym ani kordonem uzbrojonych
straznikéw, zaden z nich nie prébowal uciec. Co
ciekawe, zolnierze ci regularnie wykazywali nie-
subordynacje i zwracali sie przeciwko sobie, czesto
wchodzac w uklady ze swoimi péinocnokorean-
skimi oprawcami.

Kiedy jency, ktérzy przezyli pobyt w obozach,
zostali uwolnieni i przekazani przedstawicielom
Czerwonego Krzyza w Japonii, dostali mozliwosé
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zatelefonowania do swoich bliskich. Mieli szanse
powiedzie¢ im, ze zyja, ale bardzo niewielu z nich
zadato sobie trud, zeby to uczynic.

Po powrocie do kraju Zolnierze nie podtrzymy-
wali znajomos$ci i nie kontaktowali sie ze soba.
Zdaniem Mayera kazdy czlowiek przebywa w ,,men-
talnej celi... bez stali lub betonu”.

Doktor Mayer dokonatl odkrycia nowej jednostki
chorobowej wystepujacej wsréd bylych jencow —
poczucia skrajnej beznadziei. Nierzadkim byt wi-
dok zolnierza walesajacego sie po baraku, rozpacz-
liwie rozgladajacego sie dookota i dochodzacego do
wniosku, ze dalsze uczestniczenie w walce o przezy-
cie nie ma sensu. Siadat wtedy sam w kacie, przy-
krywat glowe kocem i w ciagu dwéch dni umierat.

Zolnierze nazywali te chorobe ,,odpuszczaniem
w rezygnacji’. Lekarze nadali jej nazwe mirasmus’,
co wedlug Mayera oznaczato ,brak oporu, bier-
nos¢”. Jesli zotnierzy cierpigcych na te chorobe
uderzono, opluto lub spoliczkowano, to wpadali
w zloé¢, ktéra motywowatla ich do walki o przezycie.
Gdy motywacji zabrakto, wtedy zwyczajnie umierali,
pomimo braku medycznej przyczyny ich §mierci.

Mimo ze w obozach jenncow wojennych w Korei
PéInocnej stosowanie fizycznych tortur bylo sto-

2\ .
Mirasmus (z gr. marasmos — marazm) to takze stara,
rzadko dzi§ uzywana nazwa choroby o nazwie ,,emaciation”
— wychudzenie, wycieficzenie lub wyniszczenie — przyp. red.
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sunkowo rzadkie, mirasmus sprawil, ze wskaznik
umieralnosci wzrést do 38%. Byl on najwyzszy
w historii amerykanskiej armii. Jeszcze bardziej
zadziwiajgce bylo to, ze przyczynag $mierci potowy
z tych zolierzy byla rezygnacja, catlkowita men-
talna i fizyczna biernosc.

Jak to sie moglo sta¢? OdpowiedZ znaleziono
w technikach manipulacji umystem stosowanych
przez péinocnokoreanskich oprawcéw. Uzywane
przez nich metody Mayer okreslit ,bardzo sku-
teczng bronig” wojenna.

..Bardzo skuteczna bron"

Mayer twierdzi, ze celem Koreanczykéw z Péinocy
bylo ,,pozbawienie Zolnierzy emocjonalnego wspar-
cia, ktére czerpia z relacji miedzyludzkich”. Aby to
osiggnaé, zastosowano cztery podstawowe techniki:
e donosicielstwo,
e samokrytyke,
e lamanie lojalnosci Zzolnierzy wobec przywod-
cy i ojczyzny,
e pozbawianie wszelkiego pozytywnego emo-
cjonalnego wsparcia.

Aby zacheci¢ jencow do donoszenia na innych,
Koreanczycy z Péinocy nagradzali ich za to na przy-
ktad papierosami. Jednak ani sprawcy wykroczen,
ani zolnierze informujacy o nich nie byli karani —
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Koreanczycy mieli inny cel. Ich zamiarem bylo
niszczenie wiezi miedzy jenicami i zwrécenie ich
przeciwko sobie. Wiedzieli, ze Zolnierze mogli wy-
rzadzi¢ krzywde jeden drugiemu, jesli bedzie sie
ich kazdego dnia zacheca¢ do opr6zniania wiade-
rek swoich towarzyszy.

Aby wzbudzi¢ samokrytyke, zbierali grupy 10 lub
12 zolnierzy i stosowali taktyke nazwang przez May-
era ,,podstepna psychoterapig grupowsa”. Podczas se-
sji kazdy zolnierz musial stana¢ przed calg grupa
i wyznac¢ wszystkie swoje zle uczynki — oraz wszyst-
kie dobre uczynki, ktére mogt zrobié, ale nie zrobil.

Najwazniejszym elementem tej taktyki byto to,
ze amerykanscy zolnierze nie spowiadali sie Kore-
anczykom, ale swoim kolegom. Subtelnie niszczac
ich wzajemne uczucia oddania, zaufania, szacunku
i spolecznej akceptacji, Koreaniczycy stwarzali wa-
runki sprzyjajace ciggtemu i bezwzglednemu opréz-
nianiu wiaderek z pozytywna energia.

Trzecig stosowang przez nich taktykq byto famanie
lojalnosci wobec przywdédcy i ojczyzny. Polegata ona
gtéwnie na powolnym i niestabngcym podwazaniu
lojalnoéci zolnierza wobec swoich zwierzchnikéw.

Konsekwencje tych metod byly przerazajace.
W pewnym przypadku putkownik rozkazat jednemu
ze swoich zolnierzy, zeby nie pitl wody z pola ryzo-
wego, poniewaz wiedzial, Ze zyjace w niej bakterie
mogag okaza¢ sie dla niego §miertelne. Zolnierz ten
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spojrzal na zwierzchnika i powiedziat: ,,Kolego, nie
jestes juz putkownikiem. Jeste$ tylko takim samym
jak ja zawszonym wiezniem. Zajmij sie sobg, a ja zaj-
me sie soba”. Kilka dni p6Zniej zmart na czerwonke.

W innym przypadku 40 zolnierzy stato z boku
itylko przygladalo sie, jak ich trzej ciezko chorzy
koledzy byli wyrzucani z baraku przez ich wspétto-
warzysza, ktéry zostawit ich na zewnatrz, zeby po-
umierali. Dlaczego nic nie zrobili, aby im poméc? Po
prostu to ,nie byla ich sprawa”. Wiezi zostaly znisz-
czone; zolnierze byli zwyczajnie obojetni wobec
siebie.

Taktyka pozbawiania wszelkiego pozytywnego
emocjonalnego wsparcia przy réwnoczesnym za-
lewaniu zolnierzy strumieniem negatywnych emo-
cji byta prawdopodobnie najczystszq i najbardziej
nikczemngq formq oprézniania wiaderek. Ilekro¢ do
zolnierza przyszed! podtrzymujacy go na duchu list
z kraju, byl on przechwytywany. Jednoczes$nie
wszystkie listy przynoszace zte wiesci — na przy-
ktad informujace o $mierci bliskiej osoby lub o tym,
ze zona stracila juz nadzieje na powr6t meza i ma
zamiar powtérnie wyj$¢ za maz — natychmiast tra-
fiaty do rak zotnierzy.

Koreanczycy doreczali im nawet zalegle rachunki
z kraju — w terminie krotszym niz dwa tygodnie
od daty stempla pocztowego. Efekty tych dziatan
byly straszne: Zolnierze uwazali, Ze nie maja po co
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zy¢, tracili wiare we wlasne sily i swoich najbliz-
szych, nie wspominajac juz o wierze w Boga i ojczy-
zne. Mayer twierdzi, ze za sprawg Koreanczykow
z Péinocy amerykanscy zolnierze popadli w ,stan
emocjonalnej i psychicznej izolacji, jakiej nigdy
wczesniej nie znano”.

Badanie pozytywnych emocji

Poruszony historig o psychicznych torturach i de-
prawacji — i by¢ moze zainspirowany nadzieja, ze
zolnierze ci nie cierpieli i nie umierali na prézno —
Don Clifton wraz z kolegami postanowil zbada¢ druga
strone tego przerazajacego zjawiska’. Wspélnie za-
stanawiali sig: je$li mozna ludzi doslownie zniszczy¢,
stosujac silne negatywne wzmocnienia, to czy mozna
ich tez podnies¢ na duchu i bardziej inspirowac
poprzez wzmocnienia pozytywne o poréwnywal-
nej sile? Innymi stowami zadawali sobie pytanie:

Czy pozytywne emocje majg silniejszy
wplyw na ludzi niz negatywne?

Poszukujac odpowiedzi na to pytanie, prowa-
dzili badania, ktére zapoczatkowaly teorie ,,chochli”
i ,wiaderka” opartg na nastepujacych regutach:

? D.O. Clifton, F.L. Hollingsworth, W.E. Hall, A projective
technique for measuring positive and negative attitudes
towards people in a real-life situation, ,,The Journal of
Educational Psychology”, 1952, s. 273 — 283.
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Kazdy ma w sobie niewidzialne akumulatory.
Jeste$my w najlepszej formie, gdy
nasze akumulatory s naladowane
- czujemy sie najgorzej, gdy sa rozladowane

Kazdy z nas ma w sobie réwniez
niewidzialng fadowarke. W kazdej interakcji
mozemy jej uzy¢ do tadowania lub
czerpania energii z akumulatoréw innych oséb

Ilekro¢ tadujemy akumulatory
innych oséb, fadujemy tez swoje

23
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Teorie ,,chochli” i ,wiaderka” doktadnie zbada-
no i zastosowano. Przez ostatnie pét wieku skorzy-
staly z niej miliony ludzi na catym Swiecie. Osoby,
ktore ja poznaly, ocenily, ze jest inspirujgca i fatwa
do zastosowania w codziennym zyciu. Co najwaz-
niejsze, teoria ta wykorzystana w praktyce moze
w jednej chwili zmieni¢ Twoje zycie na lepsze.

Na nastepnych stronach tej ksigzki przeczytasz o:

e postugiwaniu sie prostym jezykiem w inte-
rakcjach z innymi osobami,

e odkryciach badaczy, ktére mozesz wykorzy-
sta¢ w swoim codziennym zyciu,

e prawdziwych historiach o ,chochli” i ,na-
pelnianiu wiaderek”,

e sposobach eliminowania negatywnych emocji
z Twojego miejsca pracy i zycia osobistego,

e pieciu sprawdzonych strategiach potegowa-
nia pozytywnych emocji.



