»Szklanka w potowie peina”

Dziennikarz zapytat kiedys T. Edisona. ,, Dlaczego wcigz Pan przeprowadza kolejne
eksperymenty, mimo pieciu tysiecy porazek?” Edison odpowiedzial na to: ,, Mtody cztowieku,
nie poniostem Zadnej porazki, odkrylem pieé tysiecy metod, ktore nie sprawdzajq sie, to
sprawia jedynie, ze jestem o te piec tysiecy sposobow blizej rozwigzania”.

Cztowiek ma tendencj¢ do zamartwiania si¢, narzekania. JesteSmy mistrzami w
doszukiwaniu si¢ bledoéw, stabosci, niedociagnig¢ wtasnych i innych ludzi. Czgsto naszymi
przekonaniami o zblizajacym si¢ niepowodzeniu, nieSwiadomie kreujemy sytuacje, ktéra w
og6lnym rozrachunku potwierdza nasze wyobrazenia. Nawet w S$wiecie funkcjonuje
stereotyp, ze to nam, Polakom, najtrudniej dogodzi¢. Wedlug obywateli innych panstw
jestesmy bardziej pesymistycznie niz oni nastawieni do zycia.

Nie ulega watpliwos$ci ze aktualna sytuacja spoteczno-ekonomiczno-gospodarcza nie
zacheca do entuzjastycznych wybuchow radosci. W dobie, kiedy wiele osob stracito prace,
zdrowie, zycie trudno znalez¢ to $wiatetko optymizmu. W tym przypadku przywotana wyzej
wypowiedz wynalazcy zarowki stanowi dla nas taki ,,pstryczek” w nos. Wyobrazmy sobie t3
sytuacje. Pig¢ tysigcy prob i nic. Ile z nas poddato by sie i1 rzucito calg praca? Ba, ile z nas
poddaloby si¢ juz po stu porazkach?

,Jestem jaki jestem”. Takie wyrazenie czesto potawia si¢ na naszych ustach. Czasami
nie czujemy si¢ na sitach, by dokonywaé¢ zmian w swoim zZyciu, a czasami nie wierzymy, ze
te zmiany mogg kiedykolwiek nadej$¢. Prawda jest, Zze cztowiek rozwija si¢ przez cale zycie.
Codziennie nabywamy nowych umiej¢tnosci, stykamy si¢ z réznymi ludzmi, przechodzimy
przez réznorodne sytuacje. Nie jesteSmy bytem samotnym, oderwanym od otaczajacej go
rzeczywistosci. Kazde przezyte doswiadczenie, nawet to obiektywnie nic nie znaczace,
zmienia nas i ksztaltuje.

Stosunkowo do niedawna psychologowie nie wierzyli w mozliwo$¢ zmiany sposobow
myS$lenia 1 postrzegania rzeczywistosci. Dopiero ostatnimi czasy dostrzezono potencjat
cztowieka jako jednostki myslacej, dokonujacej wyborow, a tym samym ksztattujacej
otaczajaca ja rzeczywistos¢. Martin Seligman, profesor psychologii, wysunat tezg, ze
optymizmu, tak jak zachowania mozna si¢ nauczyc.

Mysli pojawiajgce si¢ w naszym umysle stanowig podstawe dla naszych emocji. W
zalezno$ci jaka mys$l pojawi si¢ w naszej Swiadomosci wywota okreslong emocje. Emocje z
kolei sa wyzwalaczem konkretnych zachowan. Mozemy wiec wysung¢ wniosek, ze nasze
osiggnigcia, relacje, sukcesy, porazki, ogolnie nasza kondycja psychiczna uzalezniona jest od
tego co aktualnie sobie myS$limy. Latwo wyobrazi¢ sobie sytuacje, w ktorej mysli o
zblizajace] si¢ katastrofie popchng nas do dziatan zwigkszajacych ryzyko jej wystapienia.
Albo w druga stron¢. Przekonanie o naszym powodzeniu na przyktad w pracy zwigksza
szanse na sukces poprzez generowanie zachowania sprzyjajacego tj. punktualnosc,
obowigzkowos$¢, doktadnos¢, ambicja.



Pozytywne myslenie nie zmniejszy ilo$ci niepowodzen pojawiajacych si¢ w naszym
zyciu. Sprawi jednak, ze bedziemy znosi¢ je lepiej, szybciej si¢ z nich podzwigniemy.
Poszukiwanie dobra w kazdym do$wiadczeniu stanowi czynnik wzmacniajacy nasza psychike
w chwilach trudnych. Dzigki pozytywnemu mys$leniu nie zniechgcamy si¢ po doznanych
porazkach, ale na nowo podejmujemy dziatania, wytrwale zmierzajac do celu. Co ciekawsze
badania wykazaty, ze optymis$ci rzadziej cierpig na choroby, ktorych powstanie zwigzane jest
Z doswiadczaniem stresu tj. nadci$nienie, dusznosci, nowotwory. Optymistyczne nastawienie
ulatwia relacje z innymi, uefektywnia komunikacje, poprawia samopoczucie, wyzwala
aktywnos¢.

Podsumowujac, myslenie nastawione na szukanie pozytywow ma korzystny wptyw na
wszystkie aspekty funkcjonowania czlowieka, a tym samym optymalizuje naszg jako$¢ zycia
czynigc nas ludzmi spelnionymi pomimo pojawiajacych si¢ niepowodzen.

Chciatabym zaproponowa¢ Wam, drodzy Czytelnicy, tygodniowe ¢wiczenie.
Codziennie wieczorem postarajcie si¢ poszuka¢ nawet najbardziej niepozornego drobiazgu,
jedng dobrg rzecz, ktora Was spotkata danego dnia. Niezmiernie istotne jest, by zostata ona
zapisana na papierze. Malymi krokami nauczymy si¢ dostrzega¢ pozytywne aspekty kazdej
sytuacji. A z biegiem czasu w naszym zyciu nie bedzie szklanek w potowie pustych, a tylko w
potowie pelne.



