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Kontroluj swoje mysli

Jaki$ czas temu szczego6lng popularnoécig cieszyla
sie ksigzka Rhondy Byrne Sekret®, mowiaca o pote-
dze naszych mysli. Wedlug autorki jesteSmy niczym
wieze radiowe, ktore wysylaja fale emitujace rozne
sygnaly — nasze mys$li. W zaleznoSci od tego, co
~wysylamy”, otrzymujemy wiec podobne rezultaty.
Mimo ze cala filozofia przedstawiona przez Byrne
nie ma zadnego naukowego potwierdzenia, ksigzka
stala sie bestsellerem w wielu krajach, co moze by¢
dowodem, Ze na autorke ,sekret” zadzialal.

Rhonda Byrne sugeruje dzialania, ktére powinny
doprowadzi¢ do otrzymania tego, czego pragnie-
my, a mozna je podsumowac, nazywajac prawem
przyciggania — co oznacza, ze to, o czym myslisz,
to, co sobie nieustannie powtarzasz, staje sie re-
alne. Innymi stowy: Twoje mysli staja sie Twoja
rzeczywisto$cia. Autorka tlumaczy, ze wiekszosé
ludzi skupia sie na tym, czego nie chce i dlatego
wlasnie to otrzymuje. Gdy caly czas mysélisz: ,Nie
chce dosta¢ mandatu, nie chce dosta¢ mandatu”,

8 R. Byrne, Sekret, Warszawa 2007.
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to gdy wracasz do samochodu, znajdujesz mandat.
W ksigzce znajdujemy mndéstwo podobnych przy-
kladéw i oczywiscie tych pozytywnych réwniez.
Caly ,sekret” tkwi w §wiadomym doborze naszych
mysli, ktoérych ponoé dziennie mamy okoto 60 000!
Eksperci cytowani w ksigzce mowig, ze oczywiscie
niemozliwe jest kontrolowanie takiej liczby mysli,
dlatego warto skupi¢ sie na naszych emocjach i na
tym, co one nam podpowiadaja. Mozna wiec uznac
emocje za sposob na kontrolowanie swoich mysli.
I tutaj nie trzeba szuka¢ komplikacji: to, co spra-
wia, ze czujemy sie dobrze, bedzie dziala¢ na na-
sza korzy$¢. A to, co czujesz i myslisz dzisiaj, wply-
wa na to, jak bedziesz zy¢ i jak bedziesz sie czué
w przyszlosSci.

Glowne reguly ,sekretu” to:

1. Pro$. Pomysl, czego tak naprawde pragniesz
,1 zapisz to na kartce. Musisz by¢ bardzo kon-
kretny. Sformutuj swoje zyczenie w czasie te-
razniejszym. My$l o tym, czego pragniesz, nie
o tym, czego nie chcesz.

2. Uwierz. Uwierz, ze to, czego pragniesz, juz jest
Twoje. Traktuj Twoje zyczenie jako juz spehio-
ne i zachowuj sie tak, jakby$ juz otrzymatl to,
czego pragniesz.

3. Otrzymuj. Poczyj sie tak, jakby Twoje zyczenie
juz bylo spelione. Skup sie na tych emocjach
i uczuciach, ktoére towarzysza otrzymywaniu
Twojego zyczenia.
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Sekret, ksigzke, ktora wypekliona jest przyklada-
mi, mozna podsumowac jednym zdaniem: pomysl,
czego chcesz, uwierz w to, zacznij zachowywac sie
i czué sie, jakby$ juz to mial.

Podana w Sekrecie recepta nie ma zadnej podstawy
naukowej i tak naprawde nie wiadomo, na czym sie
ta teoria opiera. Jednakze, jak zobaczymy pdzniej,
psychologia, biologia i fizyka kwantowa zalecaja
podobne metody.

A co na to psychologia?

W psychologii istnieje podobne zjawisko, nazy-
wane samospelniajacym sie proroctwem.
~Jego istota to postawienie pewnej hipotezy na
temat natury jakiej$ sytuacji czy czlowieka (Ten
nowy sgsiad wyglgda na agresywnego faceta,
ma takie czarne, zaro$niete brwi), ktora to hipo-
teza inicjuje sekwencje zdarzen (Sprawdze, czy
rzeczywiscie jest taki agresywny, 1 rzuce w jego
psa kamieniem), doprowadzajacych do pojawienia
sie rzeczywistych dowodow trafnosci (Ale krzyczy
1 wygraza — rzeczywiscie jest agresywny, mia-
tem racje)™.

Badania wykazaly, ze samospelniajace sie
proroctwo mozna podzieli¢ na 3 fazy:

9 Psychologia. Podrecznik akademicki, red. J. Strelau, t. 3.,
Gdansk 2002.
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1. Sformulowanie hipotezy, moze to by¢ pewne
nasze przekonanie réwniez o nas samych, na
przyklad: ,Jestem bardzo leniwy”.

2. Zachowanie zgodne z pierwotng hipoteza, prze-
konaniem.

3. Osoba, ktorej dotyczyla hipoteza, poprzez swo-

je zachowanie potwierdza pierwotne zalozenie.
Przykladem potwierdzajacym istnienie tego zja-
wiska moze by¢ badanie (jedno z ponad 300 zre-
alizowanych na calym $wiecie), przeprowadzone
przez Rosenthala i Jacobson, dotyczace ilorazu in-
teligencji dzieci i traktowania ich przez nauczycie-
li. Badacze losowo wybrali grupe dzieci, natomiast
ich nauczycielom powiedzieli, ze wlasnie ta gru-
pa, po przeprowadzonych badaniach inteligencji,
rokuje bardzo pozytywnie, co oznacza, ze w ciagu
najblizszego roku szkolnego ujawnig bardzo wy-
razny przyrost inteligencji. Gdy badacze powrocili
po uplywie roku i powtorzyli badania, okazalo sie,
ze grupa dzieci okreslonych jako ,rokujace bardzo
pozytywnie”, osiagnela mierzalny przyrost inte-
ligencji. Z p6zniejszych badan wiadomo, ze takie
rezultaty sa wynikiem lepszego traktowania dzieci
przez nauczycieli. Jako ze nauczyciele ,wiedzieli”,
ze dzieci z danej grupy maja lepsze predyspozycje,
wiec traktowali je w inny spos6b, poswiecali im
wiecej uwagi, zachecali do nauki, co przyczynilo sie
do rzeczywistego rozwoju tych dzieci.
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Podany przyklad samospelniajacego sie proroctwa
pokrywa sie z przytaczanymi wcze$niej wskazow-
kami Sekretu, z ta roznica, ze psychologia jedynie
opisuje to zjawisko i nie przekonuje nas do stoso-
wania go dla uzyskania naszych korzysci.

Medycyna

Rowniez medycyna uznaje podobne zjawisko,
a mianowicie efekt placebo. Polega on na tym,
ze pacjentowi, zamiast wlasciwego leku, podaje sie
tabletke, ktéra nie ma zadnych wlasSciwosci (za-
zwyczaj jest to cukier). Jednak pacjent, nieSwiado-
my tego faktu, wierzy w moc dzialania leku i dzieki
temu poprawia sie jego stan zdrowia.

Bruce Lipton w swojej ksigzce Biologia przeko-
nan'°, powolujac sie na badania przeprowadzone
na fakultecie medycyny w Baylor, opowiada o pa-
cjentach, ktorzy mieli powazne problemy z kolana-
mi i tylko dzieki operacji mogli poprawié¢ swdj stan
zdrowia. Pacjentéw podzielono na grupy i poddano
operacji. Z tym ze jedna grupa byla grupa ,,placebo”
i tak naprawde zadnej operacji nie przeprowadzo-
no. Lekarz udal, ze dany zabieg sie odbyl i traktowal
tych pacjentow wedlug standardowej procedury
(rehabilitacja, wywiad pooperacyjny itp.). Wyniki
tego eksperymentu byly zaskakujace: u pacjentow,
ktorzy byli w grupie ,placebo”, czyli nie przeszli

1o B, Lipton, Biologia przekonan, Siedlce 2010.
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zaplanowanego zabiegu, tak samo jak u tych, kto-
rzy naprawde zostali mu poddani, zaobserwowano
jednakowg poprawe stanu zdrowia.

Te wyniki zachecaja do dalszych badan nad efek-
tem placebo. Jednakze nie jest to w interesie firm
farmakologicznych, dlatego czesto efekt placebo
jest pomijany przez lekarzy, bo latwiej i szybciej
jest przepisa¢ pacjentowi ,pastylke”, niz uczy¢ go
wiary w to, ze on sam ma wplyw na swoje zdrowie.

Mechanizm placebo dziala jednak réwniez w druga
strone — potrafimy wyleczy¢ sie z nieuleczalnych
chorob, tak samo jak potrafimy sie w te choroby
wpedzié. Dzieje sie tak miedzy innymi z powo-
du negatywnych mysli, czyli efektu nocebo.
W medycynie uznaje sie ten efekt za rownie silny
jak efekt placebo, dlatego warto o tym pamietac,
odwiedzajac naszego lekarza. Znane sa przypad-
ki osob, ktore potrafily doprowadzi¢c do wlasnej
Smierci. Wspomniany wcze$niej Lipton opisuje
historie mezczyzny, u ktérego zdiagnozowano raka
i nie dano wiecej niz po6t roku zycia. Pacjent ten
zmarl w ciggu miesigca od uslyszenia tej diagno-
zy. Sekcja zwlok wykazala jednak, ze rak nie byl na
tyle zaawansowany, by mogl spowodowaé Smier¢.
Pacjent ten poddatl sie diagnozie i w wyniku efek-
tu nocebo i potegi swoich przekonan zmarl, mimo
braku faktycznych dolegliwosci.
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Biologia przekonan

Autor Biologii przekonan, uznany profesor, cy-
tolog, opisuje wnioski, ktore wyciagnal na temat
naszych mys$li i przekonan. W swoich ekspery-
mentach z blong komérkowa szczegdtowo zbadal
mechanizmy, poprzez ktore komorki przyjmuja
i przetwarzaja informacje. Podsumowaniem badan
jest wniosek, ze geny i DNA nie kontroluja nasze-
go zycia biologicznego. To sygnaly ze Srodowiska
komoérki kontroluja DNA, wlaczajac w to te ener-
getyczne, pochodzace z naszych pozytywnych i ne-
gatywnych mysli!

Lipton zauwaza, ze przekonywano nas zawsze, iz
to, jacy jesteSmy, w wiekszosSci zalezy od naszych
gendw. Zyjac w tym prze$wiadczeniu, staliémy sie
ofiarami naszej genetyki, na kt6ra nie mamy wply-
wu. Tak wiec obarczaliémy geny odpowiedzialno-
$cig za wszystkie choroby, a takze stabo$ci. Jednak,
jak twierdzi, teza, ze to wlasnie geny kontroluja
nasze zachowanie, nigdy nie zostala do konca udo-
wodniona. Istnieja geny odpowiedzialne za kon-
kretne zachowania lub zwigzane ze specyficznymi
chorobami, lecz one same nie moga sie uaktywnic.
Musi istnie¢ co$, co sprawi, ze zaczynaja reago-
wac. I wedlug Liptona tym czyms jest Srodowisko,
ktorego najwazniejsza cze$¢ stanowimy my sami
i nasze mysli. Komorki natomiast dostosowuja sie
do swojego $srodowiska i rozwijaja sie wedlug jego
potrzeb. Innymi stowy, jesli Srodowisko jest sprzy-
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jajace i pozytywne (gdy my jesteSmy optymistami,
myslimy pozytywnie), to nasze komorki rozwijaja
sie w zdrowy i normalny spos6b. Natomiast gdy
nasze mysli owladniete sg ciaglymi zmartwienia-
mi, chorobami itp., to komorki podejmuja whaénie
takie dzialanie. Takie rozumowanie jest zgodne
z teorig chor6b psychosomatycznych.

Choroby psychosomatyczne

Wszystko zaczelo sie, gdy psychiatra i psychoana-
lityk Franz Alexander zaproponowat liste chordb,
w ktorych powstaniu istotne znaczenie maja czynniki
psychiczne. Choroba psychosomatyczna to taka, do
ktorej przyczynila sie nasza psychika, czyli my sami,
aczkolwiek nie wyklucza to wplywu innych rzeczy na
powstanie choroby. Obecnie medycyna psychosoma-
tyczna opiera sie na holistycznym ujeciu czlowieka,
co oznacza traktowanie pacjenta zar6wno pod katem
biologii, psychiki, jak i czynnikéw spotecznych.

Franz Alexander wymienil kilka choréb, ktére do
dzi$ uwaza sie za choroby psychosomatyczne: nad-
ciSnienie tetnicze, astme, chorobe wrzodows, ato-
powe zapalenie skory, wrzodziejace zapalenie jelit,
nadczynno$¢ tarczycy i gosSciec. Wraz z rozwojem
medycyny psychosomatycznej dodawano nowe
choroby, miedzy innymi otytos¢, depresje czy raka.

OczywiScie, jak to zazwyczaj bywa, polemik na te-
mat tej nowej koncepcji tez bylo wiele. Lecz mimo
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wszystko medycyna psychosomatyczna wcigz sie
rozwija, a jej znaczenie rosnie.

Energia — czyli o naszych myslach

Oakley Ray, psycholog zajmujacy sie badaniami
miedzy innymi dotykajacymi obszaru medycyny
psychosomatycznej, twierdzil, ze nowe podejscie
do zdrowia powinno uwzglednia¢ czynniki psy-
chiczne, spoleczne, kulturowe, a takze biochemicz-
ne. Uwazal on, ze nasza psychika nie moze by¢
oddzielona od biochemii, a zarazem od naszych
dos$wiadczen. Swiadomoéé jest niczym ,glos” na-
szego umyshu, dlatego zmieniajac nasza $wiado-
mo$¢ (nasze mysli), bezpo$rednio wplywamy na
nasz umysl (mozg). Oznacza to, ze jesli potrafimy
zmienié¢ sposdb myslenia, to tym samym wplywa-
my na sposob, w jaki pracuje nasz mozg — zmie-
niajac reakcje chemiczne w nim zachodzace. Przez
to oddzialujemy na biologie calego ciala. Autor
swoje refleksje wspiera badaniami przeprowa-
dzonymi na chorych cierpigcych miedzy innymi
na przewlekle choroby serca. Wéréd pacjentow,
ktorzy wykazywali sie duzo wieksza aktywnoScia
i wiara w mozliwo$¢ wyzdrowienia, wspolczynnik
przezycia byt o wiele wyzszy niz u tych pacjentow,
ktorzy byli zrezygnowani i tracili nadzieje na wy-
zdrowienie. Takie wyniki badan zostaly podsumo-
wane miedzy innymi stwierdzeniem, ze pesymizm
sprzyja $miertelnosci.
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Z Dbiopsychologicznego punktu widzenia nasze
mysli, uczucia, wierzenia czy przekonania nie sa
niczym wiecej niz chemiczna i elektryczng czynno-
$cig nerwowg komorek naszego mozgu. Zmieniajac
ktorykolwiek z tych czynnikdéw, zmieniamy proces
chemiczny zachodzacy w naszym mozgu, przez co
wplywamy na cale nasze cialo!

Jak widaé¢, teorii na temat wagi i znaczenia na-
szych mysSli jest wiele. Tak jak wiele jest dziedzin,
ktore o tym, ze mysli sa istotne, méwia: biologia,
medycyna, psychologia, a ostatnio nawet i fizyka
kwantowa. Niewazne, z kt6ra z nich sie zgadzamy,
wazne jest, bySmy zrozumieli, ze naprawde warto
by¢ $wiadomym swoich mys$li, a tym samym moc
wplywac na nasza rzeczywisto$¢. Znamienne jest,
ze wiele publikacji podkresla znaczenie naszych
mysli, jednocze$nie nie podajac konkretnych me-
tod, jak te mysli ,kontrolowac¢” i zmienia¢. Dlatego
postanowilam zmierzy¢ sie z tym wyzwaniem i jako
tego efekt w dalszej czeSci umiescitam ¢éwiczenia,
ktére maja shuzy¢ zmianie i kontroli mysli. Mam
nadzieje, ze te zmiany beda pozytywne i potezne.
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CwiczeniA:
Kontroluj swoje mysli

Rejestruj i eliminuj

Nos$ przy sobie maly notesik i zapisuj w nim mysli
na swoj temat. Na przyklad: ,Jestem ghupi”, ,Ale
ze mnie spryciarz”, ,Jak mozna by¢ tak zle zorga-
nizowanym jak ja”, ,Takich pracownikow jak ja nie
ma wielu, nic dziwnego, ze szef tak bardzo liczy sie
z moim zdaniem” itp.

Pod koniec dnia policz je wszystkie i sprawdz, czy
przewazaja mys$li pozytywne, czy te negatywne.
Kazda negatywna my$l zastgp trzema pozytywny-
mi. Za kazdym razem, gdy uda Ci sie wyeliminowa¢c
negatywng my$l, spraw sobie prezent: kup sobie
dobra ksigzke, umoéw sie na masaz, wybierz sie na
krotka wycieczke, cokolwiek, co sprawi Ci radosé.
Docen swoje osiaggniecie!

Badz swiadom

Przekonania, ktére masz, na przyklad: ,Kobiety sa
gorszymi kierowcami niz mezczyzni”, nie zawsze
sa Twoje. To znaczy, Ze nie zawsze Ty sam je ,,wy-
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myslites”. Tak jak w podanym przeze mnie przy-
kladzie: na pewno nie raz slyszales takie zdanie
i pewnie sie nie zastanawiales, na jakiej podstawie
jest ono wcigz podtrzymywane (liczba wypadkow
spowodowanych przez kobiety i mezczyzn zaprze-
cza temu ogolnie przyjetemu twierdzeniu). Dlatego
przyjrzyj sie swoim przekonaniom. Moze Ci w tym
pomoc ponizsza tabelka:

Twoj przyktad

Nigdy niczego nie
osiagne
Pochodzenie | Ojciec

Przekonanie

Oblany egzamin

Dowéd s
na prawo jazdy

Ukonczone studia

Zaprzeczenie : .
P magisterskie

Skuti | C12912 chec udo-
ozytywne wadniania, ze nie
P jest to prawda
Skutki Niska sgmgo.cena,
poczucie, ze je-
negatywne

stem beznadziejny

Jesli wcigz powtarzasz sobie, ze jeste$§ beznadziej-
nie ghupi, gruby, brzydki i zZe nigdy niczego nie osia-
gniesz, to nic dziwnego, ze masz zty humor, a projek-
ty w pracy wciaz sa niedokonczone i ogdlnie slabej
jakosci. Jesli w Twoich mys$lach pojawi sie taka na-
tretna i negatywna mysl, zweryfikuj, czy jest praw-
dziwa. Dzieki analizie Twoich przekonan mozesz
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zrozumie¢ pochodzenie Twojego zachowania. Cze-
sto bowiem zastanawiamy sie nad tym, skad bierze
sie u nas konkretne przekonanie. Nie analizujemy
prawdziwos$ci przekonan, w ktére wierzymy, dlate-
go tez mozemy by¢ nie§wiadomi Zrodla wielokrot-
nie powtarzanych bledéw, ktore tak naprawde nie
s3 zgodne z nasza osobowoscig. Jednak gdy bylismy
mali, przyjeliSmy to jako prawde absolutng, bo tak
uwazali nasi rodzice, dziadkowie albo rodzenstwo.

Dlatego nastepnym razem, gdy pomyslisz, ze jeste$
brzydki, to zastanéw sie nad tym, co podtrzymu-
je taki sposéb myslenia, czy tylko Ty tak myslisz?
Przyjrzyj sie tez temu, z kim sie poréwnujesz, bo to
nic trudnego nazwac sie ,.brzydkim”, poréwnujac sie
z pieknymi modelkami z pierwszych stron gazet. Po-
mysl tez o tym, co wynika z takiego myslenia i dokad
Cie ono prowadzi: co mozesz zrobié¢ w takiej sytu-
acji? Na pewno jest co$, co zalezy od Ciebie — wizyta
w salonie kosmetycznym, zmiana garderoby itp.

Metoda ABCDE Sonji Lyubomirsky

To ¢wiczenie proponowane przez Lyubomirsky
opiera sie na opisywaniu negatywnych doswiad-
czen zgodnie z regulami ABCDE, a mianowicie:
Autentyczny problem — opisz dokladnie pro-
blem: co sie stalo, co Cie martwi, co sprawilo, ze
jeste$ zmartwiony.

41

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_0117_ebook

Ewa Nowinska

Bezpodstawne przekonania — opisz, jakie ne-
gatywne mysli (bezpodstawne przekonania) poja-
wily sie wskutek tego problemu.

Co z tego wynika — opisz konsekwencje wyni-
kajace z tej sytuacji. Jak sie czujeszijak zamierzasz
rozwigzaé ten problem.

Dopuszczenie innych mys$li — podwaz Two-
je negatywne przekonania zwigzane z tym pro-
blemem. Zastanéw sie, jakie inne czynniki mogly
wplynaé i spowodowac zaistnialg sytuacje.

Energia — jesli udalo Ci sie znalez¢ inne przyczy-
ny Twojego problemu, skup sie na tych pozytyw-
nych. To doda Ci energii i podniesie Cie na duchu.

Zrozum

Wedlug NLP, znanej metody terapeutycznej, kaz-

de zachowanie, kazda mys$l ma pozytywne intencje.

Oznacza to, ze nawet je$li mys$limy w sposob nega-

tywny, to ta my$l pojawila sie z jakiej$ przyczyny,

najczesciej by chroni¢ nas przed czyms$. Zanalizuj

Twoje negatywne mys$li w nastepujacy sposob:

1. Zidentyfikuj negatywna my$l, ktorej chcialbys
sie pozbyc¢.

2. Zastanow sie, kiedy dokladnie ta mysl pojawila
sie w Twoim zyciu: co wtedy czule$, czego pra-
gnales, jaki byles?
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3. Zastanow sie, co pozytywnego daje Ci ta mysl:
po co sie pojawila?
4. Docen znaczenie i nauke, jaka chce Ci dostar-
czy¢ ta mysl.

Przykladem takiego procesu moze by¢ czesta mysl
typu: ,Nie potrafie...” (nie potrafie Spiewaé, tan-
czy¢, rysowaé, opowiadaé kawalow itp.). Taka mysl
mogla pojawi¢ sie po nieudanej probie zrealizowa-
nia zadania, ktérego dotyczy ta negatywna mysl
(np. po nieudanym wystepie na konkursie talen-
tow, gdzie zajale$ ostatnie miejsce). Jak sie wtedy
czule$? Na pewno bylo to uczucie negatywne, z kt6-
rym do konca sobie nie poradzile$, dlatego od tam-
tej pory postanowile$ wiecej nie $piewac. Tak wiec
mys$l, ze nie potrafisz $§piewac, pojawila sie po po-
razce i po to, by chroni¢ Cie przed podobnymi sytu-
acjami; by unikaé wstydu i chroni¢ Twoje ego oraz
poczucie wlasnej warto$ci. Jesli zrozumiesz, kiedy
i dlaczego pojawiala sie taka mysl, zrozumiesz tez,
ze pojawila sie ona dla ,Twojego dobra”.

Naucz sie dostrzegac pozytywne strony tych nega-
tywnych przekonan, wyciagnij z nich lekcje i zastap
je jaka$ inng, prawdziwa i pozytywna mysla.
Przeramuj

We wspominanym juz wcze$niej NLP istnieje
pojecie przeramowania, czyli zmiany znaczenia
(,ramy”) danego zdarzenia.
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Mysél, ktorej cheesz sie pozby¢, mozesz ,rozlozyc na
czynniki pierwsze”, a mianowicie mozesz zastapic¢
jej poszczegdlne elementy innymi stlowami, ktore
sq bardziej pozytywne i ktére majg inng wartosé
emocjonalng.

Na przyklad: czym jest dla Ciebie szcze$cie? Mo-
zesz tez uzywac synonimow.

Szczescie to:

UsSmiech.
Radosc.
Dzieci.
Zwierzeta.
Przyjaciele.
Rodzina.

N oo s w P

. Zdrowie.

Takze w ten sposob wiazesz jedno pozytywne slo-
wo z serig innych, rownie pozytywnych. A teraz
wykorzystaj to ¢wiczenie, ,przeramowujac” cos, co
jest dla Ciebie negatywne, a co chcialby$ postrze-
gaé bardziej pozytywnie. Na przyklad:

Polityka to:
Ludzie.
Pomysly.
Ustawy.
Gadanie.

SRS

Zmiany.
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6. Reformy.

7. Nowo$¢.

Jesli zaczniesz wypisywaé wszystkie skojarzenia
i znaczenia dla danego pojecia lub mysli, w konicu
na pewno znajdziesz jakie$ stowo, ktore bedzie Ci
bardziej odpowiadato.

To ¢wiczenie mozna tez zastosowa¢ na przyktad do
zmiany punktu widzenia. Gdy co$ na pierwszy rzut
oka wydaje sie sytuacja trudna, mozna poszukac
jej pozytywnych stron. Na przyklad:

¢ bezrobocie — nowa szansa,

¢ rozw6d — wolno$é,

¢ pogorszenie zdrowia — czas dla siebie.
Spiewaj

Mysle, ze najbardziej skuteczng metoda jest skom-
ponowanie wlasnej piosenki, ale mozna tez z du-
zym powodzeniem wykorzysta¢ jaki§ popularny
przeboj, Twoja ulubiona piosenke. Do jej melodii
napisz wlasny optymistyczny tekst, przepeliony
prawdziwymi i pozytywnymi opisami Ciebie. Mo-
zesz dolgczy¢ tez pozytywne mysli, ktore chcialbys,
by byly prawdziwe. Ten tekst mozesz rowniez z la-
twos$cig wykorzystaé, gdy ktéregos dnia ,,przyczepi”
sie do Ciebie jaka$ piosenka. Jest to dos¢ ucigzliwie
i nie wiedzie¢ czemu, tatwo nie znika, takze wyko-
rzystaj te ,szanse” i ,zaprogramuj” sobie pozytyw-
ne mysli dotyczace Twojego zycia.
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