Mysle pozytywnie, wigc jest mi lepiej!
Sposéb myslenia ma duzy wpltyw na praktycznie kazdy obszar naszego zycia. W duzej
mierze zalezy od tego, jak postrzegamy otaczajace nas rzeczy i jak na nie reagujemy.

Pozytywne myslenie to nie tylko bycie szczesliwszym 1 wyrazanie pozytywnego
nastawienia do wydarzen i sytuacji. Jest to filozofia zycia, ktora moze pomoc Nam stworzy¢
prawdziwe warto$ci w zyciu na dluzszg met¢ 1 rozwingé umiejgtnosci, ktore sprawia, ze Nasze
codzienne zycie bgdzie przyjemniejsze.

Przedstawi¢ Wam kilka narze¢dzi dla utrzymania pozytywnego myslenia.
1. Zachowaj optymizm.

Staraj si¢ robi¢ nowe rzeczy, podejmuj ryzyko i zaktadaj, ze wszystko dobrze si¢ skonczy.
Nie przyjmuj do wiadomosci mozliwosci, ze Twoje wysitki si¢ nie optaca, a jednoczesnie
nie daj si¢ wciggnaé w pesymistyczne spojrzenie na §wiat i cigglte myslenie o negatywnych
wydarzeniach.

2. Zaakceptuj rzeczywistosc.

Zaakceptuj, ze nie zawsze wszystko uktada si¢ tak, jak bysSmy chcieli. Jesli taka sytuacja ma
miejsce, potraktuj ja jak fakt dokonany. Nie zapedzaj si¢ w negatywnych mys$lach o sytuacji,
na ktoéra nie masz wptywu. Na pewno nie powinno Ci¢ to zniech¢caé do ponownego
prébowania nowych rzeczy.

3. Bgdz odporny.

Nawet negatywne rzeczy dzieja si¢ z jakiego$ powodu. Ucza nas jak radzi¢ sobie z porazka,
rozczarowaniem, a takze prowadza nas do wyciggania wnioskoéw ze ztych rzeczy, odbijania
si¢ od dna i zycia dalej. W koncu nawet male dzieci uczg si¢ na biedach. Tak wiele razy
musiaty ponies¢ porazke 1 upas¢ na ziemi¢, zanim nauczyty si¢ chodzic.

4. Bqgdz wdzigczny.
Aktywnie doceniaj wszystkie dobre rzeczy, ktore przytrafiajg Ci si¢ w zyciu.
5. Praktykuj uwaznosé.

Technika ta polega na uczeniu si¢ zycia 1 skupianiu si¢ na chwili obecnej. Dzigki niej
mozesz lepiej doceni¢ codzienne momenty radosci, ktore mozesz postrzega¢ jako co$
normalnego, a takze lepiej pracowac ze swoimi myslami czy uczuciami.

6. Zachowaj uczciwos¢.

Badz sprawiedliwy, uczciwy 1 szczery lub odwrotnie — unikaj ktamstwa 1 oszustwa. Jesli
celowo wyrzadzasz krzywde, nie mozesz oczekiwaé, ze beda Cie traktowac inaczej. Twoje
zachowanie wroci do Ciebie jak bumerang, zar6wno dobre, jak i zte.

7. Nie narzekaj na rzeczy, na ktore nie masz wplywu.

Sa rzeczy, na ktore nie masz wplywu 1 nie ma sensu na nie narzekac, psu¢ sobie nastroju
z ich powodu, a potem przenosi¢ negatywne emocje na innych. Przyjmij to jako fakt
1 postaraj si¢ znalez¢ w tym cos$ pozytywnego.

8. Ciesz si¢ maltymi rzeczami.
Skup si¢ na tym, co masz w zyciu 1 to docen.
9. Nie ulegaj negatywnemu wplywowi.

Czy masz w swoim otoczeniu kogos, kto nigdy si¢ nie usSmiecha, ciagle narzeka, wytyka
wady innych i widzi tylko zte strony wszystkiego? Zastanow sig, czy takie osoby wnosza
co$ do Twojego zycia, a jesli nie, nie szukaj ich towarzystwa. Nie ma sensu marnowac czasu



z kolegami, ktorych obecno$¢ nic dla Ciebie nie wnosi.
10. Znajdz czas na zajecia, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc

Co byscie robili, gdybyscie nie mieli zadnych obowigzkéw? Czy byloby to rysowanie,
$piewanie, czytanie, uprawianie sportu czy ogladanie telewizji? Zrobcie liste czynnosci,
ktore sprawiaja Wam rado$¢. Znajdzcie w kazdym dniu cho¢ chwilg na zrobienie czegos, co
lubicie.

Jaki z tego moral?
Radzenie sobie z pulapkami zycia codziennego moze by¢ czasem trudnym zadaniem. Jednak
Z pozytywnym nastawieniem, rozwigzywanie probleméw moze by¢ znacznie latwiejsze 1 moze si¢
okaza¢, ze pewne problemy istnieja tylko w Waszej glowie. Im szybciej opanujecie podstawowe
narzedzia pozytywnego mys$lenia i zastosujecie je malymi krokami w swoim codziennym zyciu,
tym szybciej zauwazycie poprawe jakosci swojego zycia we wszystkich jego aspektach.
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