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ROZDZIAL 1

ZROZUM, DLACZEGO MOZG
JEST ZAPROGRAMOWANY
NA NEGATYWNOSC

Pierwsza rzecz, nad ktérag musimy zapanowa, to strofowa-
nie si¢ za negatywne nawyki myslowe. Wszyscy ci, ktérzy
ci méwili, ze jeste$ osoba negatywna i Ze nie prébujesz by¢
pozytywny, sa w bledzie. Nauka dowodzi, ze mézg jest na-
uczony zwraca¢ wigkszg uwage na mysli negatywne. Nie
bez powodu.

Z jednej strony, gdy jeste$my zestresowani lub wystra-
szeni, mézg uwalnia kortyzol i adrenaling. Te dwa hormo-
ny odgrywaja kluczowsa role w reakcji ,walcz lub uciekaj”,
ktéra chroni nas przed niebezpieczenstwem. Gdyby twoje
dziecko weszlo na jezdnig, odruchowo ztapalbys je za reke
i skrzyczal z obawy przed wypadkiem — mimo ze zaden
samochéd nie nadjezdzal. Z drugiej strony nadmiar korty-
zolu ma negatywny wplyw na zdrowie. Niekt6re objawy to:
* tycie,

*  tradzik,
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JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI

* $cienczenie skory,

* podatnosé na siniaki,

* ostabienie mig$ni,

* silne zmeczenie,

* wysokie ci$nienie krwi,

* béle glowy.

Podniesione ci$nienie krwi, béle glowy, tycie i silny nie-
pokéj to réwniez objawy nadmiaru adrenaliny. Wystepuje
réwniez podwyzszone ryzyko zawalu serca i udaru mézgu.
Uwalnianie kortyzolu i adrenaliny to zasadniczo korzystne
procesy, lecz jesli negatywne myslenie staje si¢ powaznym
problemem, zagraza to naszemu zdrowiu.

Z nadaktywnoscig reakcji ,walcz lub uciekaj” wiaze si¢
jeszcze jeden problem. Podwyzszony poziom kortyzolu
zwicksza ilo$¢ istoty bialej w mézgu. Istota biala jest waz-
na dla komunikacji w istocie szarej, ale to w istocie szarej
zachodzg wazne procesy. Istota szara jest niezb¢dna dla
skutecznego radzenia sobie ze stresem. Gdy istota biala
dominuje przy jednoczesnym nasileniu stresu i leku, wyste-
puja trudnosci z rozwigzywaniem zlozonych probleméw.

Osoby niecierpigce na negatywne myslenie mogg si¢ dy-
stansowaé od réznych sytuacji i spoglada¢ na nie z alterna-
tywnych punktéw widzenia. W stanach wzburzenia jest to
o wiele trudniejsze.

Nalezy takze wzia¢ pod uwagg to, ze chociaz mézg jest
narzadem, dziala jak migsiert w tym sensie, ze trzeba go ¢wi-
czy¢. Nie z naszej winy mézg byl ¢wiczony w niewlasciwym
kierunku. Negatywne mysli sa przetwarzane w prawej czesci
kory przedczolowej, tuz nad prawym okiem. W gérnej lewej
cze$ci mézgu znajduje si¢ lewa czgs¢ kory przedczolowe;.
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Dzigki technologii umozliwiajacej obrazowanie mo-
zgu mozna zaobserwowac, Ze osoby cierpigce na depresje
maja nadmiernie rozwini¢ta prawa cz¢$¢ kory przedczoto-
wej 1 niedostatecznie rozwinietg lews jej czesé. To tak, jak-
by podnosi¢ ciezary tylko prawg reka — lewa nie zdola jej
doréwnac.

Skoro mézg nie jest mig$niem, dlaczego tak dziala?
Sktada si¢ on z okolo 100 miliardéw neuronéw, a kazdy
z nich ma $rednio 7 tysigcy synaps (polaczen z innymi neu-
ronami). Wszystkie nasze negatywne mysli i dos§wiadczenia
rejestrowane s3 w postaci wspomnien. Za kazdym razem,
gdy przywolujemy wspomnienie, synapsy sa wzmacniane.
Im czgsciej po nie siggamy, tym szybciej i tatwiej negatyw-
ne mysli pojawiaja si¢ ponownie (Crawford, b.d.).

Czy moézg naprawde moze by¢ negatywnie
nastawiony?

Inklinacja negatywna ma Zrédlo w naszych przodkach
i ich potrzebie uwazania na niebezpieczenistwo w otocze-
niu. Od tego zalezalo ich przetrwanie. Oczywiscie od cza-
su, gdy byliémy jaskiniowcami, ktérzy polowali albo byli
obiektem polowania, znacznie si¢ rozwinglismy. Nie musi-
my nieustannie uwazaé na zagrozenia, jednak jest to proces
automatyczny, ktéry zaczyna rozwija¢ si¢ w dzieciristwie,
i w przypadku niektérych oséb jest on tak intensywny, ze
negatywnos$¢ ich pochiania.

Inklinacja negatywna jest przedmiotem badan psycholo-
géw od wielu lat. Doktor John Cacioppo z Uniwersytetu Chi-
cagowskiego badal aktywno$¢ elektryczng kory moézgowe;.

15



JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI

Jednej czesci uczestnikéw badan pokazywano obrazy wy-
wolujace pozytywne emocje, natomiast drugiej — negatywne.
Bodzce negatywne wywolywaly wickszy wzrost aktywnosci
elektrycznej niz pozytywne.

Neuropsycholog doktor Rick Hanson wykazal, Ze ciato
migdalowate (obszar mézgu kontrolujacy emocje i moty-
wacje) wykorzystuje mniej wigcej dwie trzecie swoich neu-
ronéw do wykrywania negatywnosci.

Whynika z tego, ze dwie trzecie emocji i motywacji sku-
piaj3 si¢ na negatywnosci — oto przyczyna negatywnego
nastawienia!

Co wigcej, cialo migdalowate blyskawicznie rejestru-
je te negatywne stany pamigci diugotrwalej. Z tego po-
wodu lepiej zapamigtujemy negatywne lub traumatyczne
doswiadczenia niz pozytywne. I dlatego latwiej zapamie-
tujemy zniewage niz komplement. I réwniez dlatego cze-
$ciej myslimy negatywnie niz pozytywnie.

Badania przeprowadzone przez Cacioppo wykazaly
réwniez, ze latwiej podejmujemy decyzje w oparciu o ne-
gatywne informacje niz o pozytywne. Malo tego, nega-
tywno$¢ ma wickszy wplyw na nasze motywacje. Gdy
wyznaczasz sobie cele, istnieje wigksze prawdopodobieri-
stwo, ze skupisz si¢ na tym, z czego be¢dziesz musial zre-
zygnowaé, niz na tym, co zyskasz dzieki ich osiagnieciu
(Cacioppo i in., 2014).

Wyobraz sobie, ze kiécisz si¢ z przyjacielem lub partne-
rem. Czy po sprzeczce bedziesz skupial si¢ na negatywnych
wspomnieniach, do§wiadczeniach i cechach, czy bedziesz
przypominal sobie wszystkie dobre wspélne chwile i po-
wody swojej milosci ku niemu? Mézg jest zaprogramowa-
ny na myslenie o tym, co negatywne.
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Skad sie bierze ruminacja?

Paraliz analityczny (nadmierne myslenie) rézni si¢ od

ruminacji. To pierwsze polega na tym, ze na mysleniu

o emocji, dzialaniu lub przezyciu spedza si¢ wigcej cza-

su niz trzeba. Kobieta wybierajaca suknie¢ §lubng praw-

dopodobnie wpadnie w nadmierne myslenie, poniewaz to

wazna decyzja — nie bedzie jednak spowita negatywnoscia.

Ruminacja to nadmierne myslenie o negatywnych uczu-

ciach, o tym, co si¢ wydarzylo, albo o tym, co moze lub nie

moze si¢ wydarzy¢. Ruminacja to nieustanne myslenie na

przyktad o:

* wieczorze, gdy wypilo si¢ za duzo i zrobilo co$ glupiego;

* bledzie popelnionym podczas prezentacii;

* niezdanym egzaminie;

* kiétni z bliska osobg;

* leku przed zachorowaniem;

* leku przed utratg pracy, przyjaciela lub partnera;

* globalnym ociepleniu i zblizajacym si¢ koricu swiata;

* nadchodzacym wydarzeniu towarzyskim, podczas ktére-
go trzeba be¢dzie rozmawiaé z nieznajomymi;

* A co,jesli... Gdybym tylko...

Liste mozna ciaggna¢ w nieskoriczonos$¢, poniewaz kaz-
dy jest inny. Jedni moga $mia¢ si¢ z tych, ktérzy uprawiaja
ruminacje na temat sytuacji naszej planety, i méwié, ze dra-
matyzuja. Natomiast inni moga uwazad, ze kto§ dramatyzu-
je, poniewaz zamartwia si¢ z powodu czegos, co nalezy do
przesziosci.

W oparciu o sesje z klientami o réznych doswiadczeniach
z ré6znym nasileniem negatywnego myslenia sporzadzilem
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liste najczesciej wystepujacych, szkodliwych negatywnych
mysli, charakteryzujacych ruminacje:

* nigdy nie zdolam tego zrobi¢;

* oni sg lepsi ode mnie;

* zawiodlem / jestem chodzaca porazka;
* nigdy im nie wybacze;

* powinienem byl zrobi¢ to inaczej;

*  juz jest za péZno;

* to bedzie katastrofa;

* to zbyt trudne;

* to mi zrujnowalo caly dzien.

Jedng z najczestszych przyczyn ruminacji jest poczucie,
ze W ten sposéb rozwiazuje si¢ problem. Jesli obawiamy si¢
utraty pracy i codziennie zZyjemy na krawedzi, spodziewajac
sie, ze to ostatni dzied w pracy, ruminacja zdominuje nasz
umyst. Podswiadomie wydaje si¢ nam, Ze myslac o tym pro-
blemie, raz po raz odtwarzajac rézne scenariusze, szukamy
sposobu na zachowanie posady. Poczatkowy lek przed utratg
pracy zostaje zastapiony przez to, co umysl uwaza za pro-
aktywne rozwigzywanie problemu.

Jesli problem mozna rozwigzac, jesli w danej
sytuacji mozna cos zrobic, nie trzeba sie martwic.
Jesli zas nie mozna go rozwigza¢, zamartwianie
sie w niczym nie pomoze. Nie przynosi ono
zadnych korzysci.

- DALAILAMA
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Latwo méwié co$ takiego, gdy jest si¢ o$wieconym.
Przecigtnej osobie porzucenie ruminacji i zamartwiania si¢
nie przychodzi latwo. Gdy zamartwianie si¢ staje si¢ pro-
blematyczne, to znaczy wplywa na prace i zwigzki, moze
przeksztalci¢ sie w zesp6l leku uogélnionego. W Stanach
Zjednoczonych dotyka on 6,8 miliona oséb. Co bardziej
niepokojace, 25,1 procent dzieci w wieku 13-18 lat cier-
pi réwniez na zaburzenia lekowe (Anxiety and Depression
Association of America, b.d.).

CWICZENIE

Wykonamy teraz krétkie ¢wiczenie. Pomys$l o ubiegltym
tygodniu lub miesiacu i wynotuj 10 rzeczy, co do ktérych
martwiles sig, ze si¢ wydarza w tym tygodniu lub miesigcu.
Teraz pomysl, ile z nich si¢ wydarzylo. Oto lista typowych

rzeczy, o ktére si¢ zamartwiam.

Mialem zaspaé X

Mialem popelnié¢ blad wzgledem nowego klienta X

Nie dotr¢ na trening ¥

Metro si¢ rozbije ¥

Moi rodzice beda zrzedzili, zebym spedzil z nimi czas v
Moi rodzice mieli zachorowaé X

Nie zdotam uzbieraé¢ pieni¢dzy na wakacje ¥

Znajomi beda si¢ $miali z mojej fryzury ¥

Szef mial mnie zwolni¢ X

Mialem spali¢ potrawe na kolacj¢ z przyjaciélmi X
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Jedna z moich obaw okazala si¢ stuszna, lecz nawet na
nig nie miatem wpltywu. Odpowiada to danym dotyczacym
zasadnosci naszych zmartwien.

Wedtug badaczy z Uniwersytetu Pensylwanii 91,4 pro-
cent obaw nie spelnia si¢ u 0séb cierpigcych na zespdt leku
uogdlnionego (LaFreniere i Newman, 2018). Tu wraca-
my do inklinacji negatywnej. Mézg ludzki jest wyszkolony
w mysleniu o tym, co najgorsze, i mimo inteligencji trudno
powstrzymac si¢ od tej naturalnej sklonnosci.

Typowe btedy popetniane przez ludzi
zmagajacych sie z negatywnymi myslami

Myslenie o blgdach popetnionych w zwigzku z negatywny-
mi mys$lami to kolejny powdd ztego samopoczucia. Co sie¢
stalo, to si¢ nie odstanie — nie mamy na to wplywu. Swia-
domo$¢ najczesciej popelnianych bledéw pomaga ustrzec
sie ich w przyszlosci. Jesli czytajac ponizsze stowa, be-
dziesz potakiwal glowa, bedziesz wiedzial, ze nie tylko ty
je popelniasz.

1. Postrzegasz rzeczy w czerni i bieli

Nie zawsze co$ jest takie albo inne, wlasciwe lub niewla-
sciwe, radosne badz smutne, dobre albo zte. Zycie jest zbyt
skomplikowane, by postrzegaé rzeczy w czerni i bieli. Za-
miast ocenia¢ je jako pozytywne lub negatywne, lepiej po-
strzega¢ je takimi, jakimi s3. Skupiajac si¢ na jednej badz
drugiej skrajnosci, przeoczamy calg przestrzen miedzy
nimi; ten szary obszar moze poméc nam ujrzeé rzeczy
w innym $wietle i podjaé lepsze decyzje.

20



wydawmctwowtal pl

Chase Hill jest certyfikowanym life coachem i specjalistg od interakcji
spotecznych. Od ponad dekady bada psychologiczne aspekty funkcjono-
wania cztowieka, koncentrujgc sie na jego umysle, emocjach, asertywnosci
i wyznaczeniu granic we wspolczesnym $wiecie. Dzigki profesjonalnemu
doswiadczeniu i jego pasji, pomaga innym uwolni¢ si¢ od negatywnych
mysli oraz daje wskazowki, w jaki sposdb kazdy z nas moze odnalezé swoj
unikalny potencjal w zyciu.

Czy czujesz ci¢zar otaczajacej cie rzeczywisto$ci?
Twoj umyst wypelniony jest negatywnymi mys$lami?
Brakuje ci motywacji w Zyciu, a twoje poczucie wlasnej wartosci
pozostawia wiele do Zyczenia?

Ten poradnik to twoja odpowiedz na pytanie, jak pozby¢ si¢ nega-
tywnych mysli. Znajdziesz w nim prosty 7-etapowy plan, ktéry po-
moze ci osiggna¢ spokojny umyst, opanowa¢ emocje i niepokdj.
Poznasz ograniczajgce schematy, ktére hamuja twdj rozwdj osobisty
i przyczyniaja si¢ do niskiej samooceny. Nauczysz si¢ radzi¢ sobie
z gonitwa mysli oraz dowiesz si¢, w jaki sposéb dziata neuropla-
styczno$¢ mozgu. Odkryjesz swoj wewnetrzny potencjal, a przy tym
zadbasz o swoje zdrowie psychiczne. Dzieki tej ksigzce staniesz sie
mniej krytyczny wobec siebie, pozegnasz stany depresyjne i lepiej
poradzisz sobie z codziennym stresem.

Oczy$¢ swéj umyst i pozegnaj negatywne mysli
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