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Wprowadzenie

W tych trudnych czasach pewnie Ty tez zadajesz sobie pytania o to, jak czerpac
wiecej radosci z zycia, lepiej radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami i stresem, zadbac
o siebie i wzmocni¢ swojg site psychiczng. Mozliwe, ze prdbujesz co$ robic
w tym kierunku, ale masz wrazenie, ze nie do konca Ci sie to udaje. Kiedy rozmawiam
ze znajomymi, widze, ze wiele osOb jest w podobnej sytuacji. Zmagamy sie
z trudnosciami w zwigzkach, w pracy, problemami zdrowotnymi. Prébujemy cos
zmieniac na lepsze w naszym zyciu, ale czesto nie wiemy, od czego zaczac i jak to robic
systematycznie.

W tej ksigzce przedstawiam trzy kroki, ktére pomoga Ci zwiekszy¢ Twoj
dobrostan i pozwola szuka¢ oparcia w sobie w trudnych, stresujacych sytuacjach.
Korzystajac z najnowszych odkry¢ psychologii pozytywnej proponuje autorski program,
ktory skupia sie na rozwoju potencjatu osobistego i oferuje solidng dawke wiedzy oraz
praktycznych ¢wiczen.

Program podzielono na trzy kroki, ktére odpowiadaja waznym obszarom
naszego zycia. Te trzy obszary mozna okresli¢ nastepujgcymi stowami: POZYTYWNOSC,
ZDROWIE, AKCEPTACJA. Jak osiagnac te wartosci? Jak na co dzien wprowadzaé je
w zycie i sprawiac, ze Twoje poczucie szczescia i dobrostan beda rosty? Recepta jest
dos¢ prosta, ale wymaga Twojego zaangazowania i aktywnego uczestnictwa.

Po pierwsze, wnie$ wiecej pozytywnosci w swoje zycie. Mam na mysli pozytywne
emocje, pozytywne aktywnosci i ludzi, ktérzy maja na Ciebie dobry wptyw. Dzieki temu
poprawisz swoje samopoczucie psychiczne. Po drugie, zadbaj o ciato i zdrowie,
podejmij dowolng aktywnosc¢ fizyczng i lepiej zarzadzaj swoim stresem. Po trzecie,
nadawaj sens swoim codziennym dziataniom, a takze naucz sie bardziej akceptowac
siebie i swoje zycie. Nie skupiaj sie na tym, czego Ci brakuje. Nie zamartwiaj sie tym, co
moze przynies¢ jutro. Buduj na tym, co masz i doceniaj to. Szukaj sensu w tym, co robisz

i nadawaj znaczenie temu, co Cie na co dzien spotyka.



Ta ksigzka zacheca do spojrzenia na zycie jako projekt, ktébremu Ty nadajesz swoj
kierunek. Zostata napisana przede wszystkim z mysla o osobach, ktére chca prowadzi¢
sensowne zycie, lepiej radzi¢ sobie z problemami i wzmacnia¢ swoéj dobrostan oraz
doswiadczac wiecej pozytywnosci w trudnych czasach.

Pozytywnos¢, aktywnos¢ fizyczna potaczona z lepszym zarzadzaniem stresem
oraz akceptacja siebie i swojego zycia to trzy filary, na ktérych mozesz budowac swoje
codzienne poczucie szczescia i sensu. Co najwazniejsze te dziatania zalezg w duzej
mierze od Ciebie. To Ty masz na nie decydujacy wptyw. Trzymajac sie tych zasad
bedziesz czerpa¢ ze swojego zycia wiecej radosci, niezaleznie od okolicznosci
zewnetrznych.

Program oparty na trzech wartosciach — Pozytywnosci, Zdrowiu i Akceptacji —
jest intuicyjny, tatwy do zapamietania i kazdy go moze wdrozy¢. Wiedza, o ktorej pisze,
pochodzi nie tylko na psychologii, ale takze z doswiadczenia i refleksji nad codziennym
zyciem. W czasach, kiedy niestabilnosc¢ i nieprzewidywalnos¢ stata sie naszym chlebem
powszednim, musimy szuka¢ oparcia w sobie, w samoakceptacji, pozytywnym
nastawieniu do kazdego dnia i zdrowym stylu zycia. Starozytny filozof Seneka mowit,
ze gtdbwna recepta na szczescie jest umiejetnos¢ odrozniania spraw, ktére od nas zaleza
od tych, na ktére nie mamy wptywu. | radzit, zeby skupi¢ sie na tym, co mozemy
zmieniac. Inne rzeczy, ktore nie zalezg od nas, trzeba zwyczajnie zaakceptowaé albo
przestac sobie nimi zawraca¢ gtowe. Skoro ich nie mozemy zmieni¢, to szkoda na nie
czasu i energii.

W codziennym pospiechu i zabieganiu czesto nie dociera do nas, ze kazdy dzien
jest cudem. Ten cud trwa tylko przez pewien czas i nigdy sie nie powtérzy. Dlatego
trzeba nauczyc sie cenic zycie tu i teraz oraz czerpac z niego rados¢ pomimo réznych
problemoéw i wyzwan, ktérych dostarcza nam kazdy dzien.

Zapraszam Cie do wspolnej podrozy, ktérej celem jest wdrozenie codziennych
praktyk stuzacych wzmocnieniu dobrostanu psychicznego, aktywne szukanie

pozytywnosci i lepsze radzenie sobie z problemami i stresem.
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Czeé¢ Pierwsza: POZYTYWNOSC



Krok 1: Jak poprawi¢ swoje samopoczucie
I wnie$¢ wiecej pozytywnosci w swoje zycie

l. Sita pozytywnosci i regeneracji

Kiedy w wieku 36 lat przezytem wypadek samochodowy, ktory spowodowat inny
kierowca, mozna powiedzie¢, ze urodzitem sie na nowo. Wracaliémy wtedy znad morza
z wakacji. Mielismy nowiutkie auto. Nasz mtodszy syn miat trzy miesiace, a starszy —
dwa lata. Kilkadziesiat kilometréw od domu, na prostej drodze, jadacy z naprzeciwka
samochod wyprzedzat inne auta i wjechat na méj pas, wprost przede mnie. Zona
krzykneta: ,Uwazaj". Odruchowo odbitem kierownicg w bok, ale ten nagty zwrot przy
duzej predkosci sprawit, ze samochdd stracit rownowage, ztapat pobocze, dachowat i
dwa albo trzy razy przeturlat sie wokot wiasnej osi. W pewnym momencie stracitem
przytomnos¢ od uderzenia gtowa w cos twardego. Ostatnia rzeczg, jaka pamietam, byta
mysl, ze nie wyjdziemy z tego zywo. Zegnatem sie z zyciem. Co dziwne, bytem bardzo
spokojny. Nie byto czasu na strach. To byty utamki sekund.

Obudzitem sig, kiedy lezatem na poboczu drogi, trzagstem sie z zimna, mimo, ze
na dworze byto 30 stopni. Jakis mezczyzna trzymat mnie za reke i prosit, zebym nie
odptywat. Mowit, ze za chwile przyjedzie pogotowie.

Nowiutkie auto byto zupetnie zniszczone, ale w ogdle o tym nie myslatem.
Chciatem tylko wiedzie¢, czy wszyscy zyja. PrzezyliSmy. Nasi synowie byli zapieci
w dzieciecych fotelikach. Nie byli nawet drasnieci. Nie bardzo wiedzieli, co sie stato, bo
wczesniej spali. To byt cud. My z zona tez przezyliSmy, co prawda z réznymi
skaleczeniami na ciele i duchu. Po tygodniowym pobycie w szpitalu i serii roznych
badan zostatem wypisany. Leczytem sie jeszcze dtuzszy czas, ale dos¢ szybko wrocitem
do w miare normalnego funkcjonowania. Tylko stres i trauma po tym wydarzeniu dtugo
sie w nas utrzymywaty.

Po co pisze o tym trudnym wydarzeniu w rozdziale poswieconym pozytywnosci?

Przede wszystkim dlatego, by pokaza¢ Wam, ze zwykle nie doceniamy wielkiej sity



regeneracji i pozytywnosci w naszym zyciu. Ta pozytywnos¢ polega na tym, ze nasze
ciato i nasza psychika odbudowuje sie po réznych, czasem nawet bardzo
traumatycznych doswiadczeniach. To jest olbrzymia sita zycia, ludzkiej odpornosci i woli
przetrwania. Tak jak ciato zabliznia sie po skaleczeniu, tak samo nasza psychika jest w
stanie sie odbudowac. Czasem dzieje sie to samoistnie, a czasem z pomoca specjalistéw
czy terapeutéw. Zwykle w chwili, gdy znajdujemy sie pod duzg presja, nie doceniamy
naszej naturalnej zdolnosci do radzenia sobie z problemami. Mamy tendencje do
wyolbrzymiania zagrozen i negatywnych skutkdédw réznych zdarzen. Ale ludzkie ciato i
duch sa bardzo plastyczne. Nasze ciato codziennie sie odradza. W ciggu roku nasz
organizm produkuje okoto kilograma nowego naskdrka. Tak samo odbudowuja sie
miliony komorek w naszych miesniach i tkankach. Odradzamy sie jak mityczny feniks,
ktory powstawat z popiotu.

Jednak mimo tej wielkiej zdolnosci do regeneracji mamy sktonnos¢ do skupiania
sie na negatywach i zagrozeniach. Dlaczego? Bo tak skonstruowany jest nasz mézg.
Nasz umyst przez miliony lat ewolucji stat sie bardziej wyczulony na negatywne bodzce
i niebezpieczenstwa. Jak powiedziat pewien psychiatra, na ogét jestesmy potomkami
tchérzy, bo naszych zbyt odwaznych przodkéw zjadty kiedys tygrysy. Naturalna
sktonnos¢ do reagowania lekiem i ztoscia na zagrozenia pozwalata ludziom
pierwotnym przezyC. Stres, dzieki zastrzykowi adrenaliny, powodowat przyptyw sit
i mobilizowat do natychmiastowego dziatania. Wewnetrzny instynkt nakazywat: uciekaj
albo walcz. Ale to naturalne nastawienie mézgu na negatywnos¢ ma tez niestety swoje
koszty. Powoduje ono, ze czesto zapominamy o pozytywnosci, ktora jest nam
niezbedna do zycia.

A drugi powdd, dla ktérego opowiadam historie mojego wypadku, jest taki:
zycie jest mieszanka pozytywno-negatywnych doswiadczen. | warto o tym pamietad.
Zy¢ pozytywnie to nie znaczy, ze uda sie nam catkowicie wyeliminowaé negatywne
doswiadczenia. To niemozliwe. | jak ucza psychologowie, nie jest tez w petni korzystne
dla naszego zdrowia. Negatywne doswiadczenia hartuja nasza odpornosc.

Negatywnos¢ byta, jest i bedzie zawsze obecna w naszym zyciu. Tak jak obecne s3



w nim choroby, wypadki, kleski zywiotowe, starzenie sie i inne problemy. Jednak
pomimo tych wyzwan nadal zyjemy, codziennie budzimy sie, wstajemy z t6zka
i realizujemy nasze cele. Tym, co mozemy robic dla swojego dobrostanu, jest Swiadome
kierowanie swoim zyciem, poszukiwanie doswiadczen i ludzi, ktorzy nas wzmacniaja
a nie ostabiaja i budowanie zaufania do siebie i swojej umiejetnosci radzenia sobie z
problemami. Kazdy z nas nosi w sobie niesamowita site, o ktdrej czasem nawet nie
wiemy. Bywa, ze w trudnych sytuacjach potrzebujemy wsparcia innych ludzi, lekarzy czy
specjalistow, ale zawsze w ostatecznym rozrachunku o naszym powrocie do rownowagi
i zdrowia decyduje nasza wewnetrzna determinacja, systematyczna praca i ciekawos¢,
co przyniesie kazdy nowy dzien.

Rozwijanie pozytywnego nastawienia jest umiejetnoscia, ktoéra polega na
docenianiu tego, co jest, tego, co masz oraz akceptowaniu siebie. Pozytywnosc¢ jest
rowniez powigzana z optymistycznym zaufaniem do siebie i wiarg, ze poradzimy sobie
z réznymi wyzwaniami. Problemoéw w zyciu nie brakuje, ale dzieki wewnetrznej sile,
doswiadczeniu i zdolnosci do regenerowania sie jestesmy w stanie radzi¢ sobie z
roznymi sytuacjami. Pozytywnosc¢ to takze zdolnos¢ do zmiany nastawienia naszego
umystu — i skupiania sie w wiekszym stopniu na tym, co dobre. Moéwiac krotko
pozytywnos¢ jest umiejetnoscig dostrzegania tego, ze zycie jest cudem i cieszenia sie
nim nawet pomimo doswiadczen negatywnych.

Kiedy jakiS czas po powrocie ze szpitala opowiedziatem o wypadku
samochodowym mojemu dobremu kumplowi, skwitowat to w nastepujacy sposob:
.C6Z, najwyrazniej masz jeszcze co$ waznego do zrobienia w zyciu”. | te proste stowa
daty mi wtedy do myslenia. Zycie daje nam czasem drugg i trzecig szanse. Pozytywno$¢

to umiejetnosc dostrzegania i wykorzystywania tych okazji i bycia wdziecznym za nie.



Il. Czego uczy nas psychologia pozytywna?

Styszeliscie o psychologii pozytywnej? Mozliwe, ze tak. Ta koncepcja staje sie
ostatnio coraz bardziej popularna w nauce, biznesie i edukacji. W firmach coraz czesciej
mowi sie o wellbeing, czyli dbaniu o dobrostan i dobre samopoczucie pracownikow.
Wellbeing to jedno z podstawowych pojec psychologii pozytywnej. Tworcg psychologii
pozytywnej jest amerykanski profesor Martin Seligman.

Kiedy bytem jeszcze studentem psychologii (dos¢ dawno temu), nikt nie mowit
o psychologii pozytywnej. Owszem, Martin Seligman byt znanym naukowcem, ale
studenci uczyli sie o jego badaniach na szczurach. Seligman byt autorem teorii
wyuczonej bezradnosci. W trakcie swoich badan zauwazyt, ze kiedy szczury sg razone
pradem i nie moga uciec przed bolesnym bodzcem, popadaja w bezradnosc¢
i apatyczna biernosc¢. Staja sie otepiate, zastraszone, zahukane. Traca nadzieje, ze ich
los moze sie poprawi¢ i ze one same moga mie¢ wptyw na unikniecie bélu i kary od
losu. Stan ten nazwano wyuczong bezradnoscia.

Ta ,wytresowana” bezradnos¢ dotyczy nie tylko szczuréw. Réwniez my ludzie
mozemy pasc jej ofiara. Jesli zycie nie szczedzi nam kar i ztych doswiadczen, jesli mamy
poczucie, ze ktos inny sprawuje kontrole nad naszym zyciem, wtedy tracimy wiare we
wihasng sprawczos¢ i poddajemy sie poczuciu bezradnosci. To byto wazne odkrycie
profesora Seligmana. Ale z biegiem lat zajat sie on badaniami nad optymizmem
i wptywem pozytywnych doswiadczen na cztowieka. Tak powstata psychologia
pozytywna. Jest ona mtoda dziedzing nauki. Zapoczatkowana zostata pod koniec XX
wieku, ale juz teraz posiada powazny dorobek i osiggniecia.

Martin Seligman w nowym wcieleniu, jako psycholog pozytywny, stat sie kim$
w rodzaju rewolucjonisty w szeregach psychologow. Postawit radykalna teze. Mozna ja
stresci¢ nastepujaco: Dobry psycholog to specjalista, ktéry w pewnym sensie zyje z
nieszczescia innych ludzi. Bo kiedy idziesz do psychologa czy terapeuty? Kiedy masz
problemy. Kiedy nie mozesz sobie z nimi poradzi¢ albo gnebi Cie podty nastrdj

i chandra.
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.Jednak ja nie chce by¢ negatywnym psychologiem”, powiedziat Seligman. ,Nie
chce by¢ specjalista, do ktorego przychodzi sie tylko, gdy jest sie w dotku”. Seligman
jako jeden z pierwszych naukowcow dostrzegt wielka site pozytywnosci w naszym zyciu.
Postanowit by¢ psychologiem od pozytywnych nastrojow i dobrych doswiadczen.
Postawit sobie za zadanie, zeby wspiera¢ ludzi w osigganiu szczescia i realizacji

zyciowego potencjatu. | tak sie zaczeta psychologia pozytywna.

Czym zajmuje sie psychologia pozytywna?

W skrocie mozna powiedzie¢, ze psychologia pozytywna zajmuje sie rozwijaniem
pozytywnego potencjatu ludzi, ich poczucia sensu zycia i dobrostanu (wellbeing).

W sensie egzystencjalnym czy etycznym psychologia pozytywna niesie wazny
przekaz: pozytywny wymiar ludzkiego zycia jest bardziej pierwotny i zastuguje na wiece;j
uwagi niz aspekt negatywny. Dotad psychologia koncentrowata sie gtownie na
zagadnieniach negatywnych takich jak nerwice, dysfunkcje, choroby psychiczne,
uzaleznienia, kryzysy. A przeciez warto podkreslac to, co jest w nas pozytywne. Mimo
zta, chordb i problemow ludzie zyja, realizuja sie i robig wiele dobrych rzeczy.

Poczatkowo rozwijajgc psychologie pozytywna Martin Seligman’ badat poczucie
szczescia, optymizm i moéwit o podnoszeniu zadowolenia z zycia. Jednak z czasem
zmodyfikowat swoje podejscie. Zaczat zajmowac sie badaniem dobrostanu, ktérego
miarg jest osobisty rozwdj, nazywany przez niego rozkwitem (flourish). Skad ta zmiana
pogladow?

Seligman zauwazyt, ze badajac poczucie szczescia naukowcy pytali ludzi o ich
aktualne zadowolenie z zycia. Odpowiadajac na to pytanie kierujemy sie gtdwnie swoim
nastrojem z danej chwili. Jesli miates fajny dzien i jeste$ radosny, odpowiesz na pytania
psychologa, ze jestes szczesliwy. Jednak takie odpowiedzi nie s3 w petni miarodajne.
Nie musza one swiadczy¢ o jakims trwatym stanie szczescia. A szczescie jest czyms

wiecej niz jednodniowym poczuciem zadowolenia. Miedzy radosnym nastrojem

T Martin Seligman (2011). Petnia Zycia. Nowe spojrzenie na kwestie szczescia i dobrego Zycia. Poznan:
Media Rodzina.
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a szczesciem jest mniej wiecej taka roznica jak miedzy mitostka a mitoscia. Niektorzy
notorycznie myla te sprawy (szczegolnie niektdrzy faceci), ale jednonocny romans nie
jest mitoscig. Mitos¢ to pewien dtugofalowy stan, relacja, proces i zaangazowanie. Tak
samo jest ze szczesciem. To nie jest krotkotrwaty stan euforii wywotany wypiciem
ulubionego drinka albo znalezieniem dwoch dych na ulicy. Na swoje poczucie szczescia
pracujemy krok po kroku — catymi miesigcami i latami. Szczescie staje sie naszym
sposobem bycia, patrzenia na swiat a nie jednorazowym odczuciem radosci. Jak
powiedziat jeden z psychologow, szczescie to akceptacja tego, co jest, akceptacja
zycia, ktérym zyjemy. Zatem jest to stan bycia w zgodzie ze Swiatem i sobg samym.

To wymaga autentycznego wysitku i checi akceptowania tego, co przynosi nam los.

Seligman zauwazyt, ze szczescia nie mozna sprowadzi¢ tylko do radosnego
nastroju. Ono zalezy m.in. od poczucia sensu zycia, pozytywnych doswiadczen, dobrych
relacji z innymi ludzmi. Dlatego profesor Seligman stworzyt bardziej ztozone pojecie
zwane dobrostanem (wellbeing). W jego ujeciu dobrostan sktada sie z nastepujacych
pieciu elementéw:

1. Pozytywne emocje

2. Pozytywne zaangazowanie (,pochtoniecie”)
3. Poczucie sensu zycia

4. Relacje z innymi ludzmi

5. Osiagniecia.

Omoéwmy w skrocie kazde z tych zjawisk sktadajace sie nasze trwate poczucie szczescia

i dobrostanu.

e Pozytywne emocje (np. rados¢, zadowolenie, wdziecznos¢, duma), czyli ,przyjemne
zycie", jak mowi profesor Seligman. Jest to doswiadczenie pozytywnych emodji
zwigzanych z zadowoleniem z zycia, akceptacja siebie i Swiata. Jak pokazujg wyniki
wielu badan psychologicznych, pozytywny nastrdj i wiara w siebie pozwalajg nam
wiecej osiggnac w zyciu. Po prostu dzieki optymistycznemu nastawieniu wierzymy,
ze mozemy wiecej osiggnac i stawiamy sobie wigksze wyzwania. Dobry nastroj

sprzyja tez kreatywnosci i nieszablonowemu mysleniu. Ludzie smutni czy depresyjni
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sg lepsi w rozwigzywaniu zadan, ktére wymagaja doktadnosci i dostrzegania
drobiazgéw. Natomiast ludzie w pozytywnym nastroju zdecydowanie lepiej radza
sobie w rozwigzywaniu nietypowych probleméw i wymyslaniu kreatywnych
pomystéw. Sa po prostu bardziej innowacyjni, bardziej przedsiebiorczy,
nieszablonowi i maja wiecej wiary w siebie. | wreszcie warto podkresli¢ bardzo
wazny zwigzek miedzy pozytywnymi emocjami a zdrowiem i zyciem. Pozytywne
emocje pobudzajg w naszym organizmie reakcje fizjologiczne, ktore wptywaja na
lepszy stan zdrowia, odpornos¢, szybsze gojenie sie ran i standw zapalnych oraz
spowalniajg procesy starzenia sie. Jednym stowem potrzebujemy pozytywnych
emocji jak stonca. Wazne jest przy tym, zeby samemu dostarczaé sobie
pozytywnych emocji, dostarcza¢ sobie nagrdd, rozwija¢ w sobie poczucie
wdziecznosci za to, co mamy, co juz osiggnelisSmy w zyciu, co przynosi nam kazdy
dzien.

Pochtoniecie (zaangazowanie). Stan ten przezywamy, gdy bardzo sie angazujemy
w jakas$ aktywnosc. Pochtoniecie sprawia, ze robigc co$ pasjonujgcego zapominamy
o catym sSwiecie. Tracimy poczucie czasu. Kiedy robimy cos, co nam sprawia duza
satysfakcje, nie patrzymy na zegarek, a godziny mijaja jak kwadranse. W psychologii
méwi sie o stanie przeptywu (flow). Zeby poczué flow, musze zajmowac sie czyms,
co jest dla mnie wazne, pasjonujace i musze by¢ w tym dobry. Wtedy sama
czynnos¢, jaka wykonuje, wydaje sie tatwa. Angazuje sie w jej wykonanie catym soba
i daje mi to rados¢. Dobra tancerka nie musi sie zastanawiac, kiedy zrobi¢ krok w
lewo, a kiedy w prawo, ona po prostu ptynie w tancu i czerpie z tego rados¢. Wazne
jest, ze angazuja nas takie aktywnosci, ktére wykonujemy dla nich samych. One
same w sobie sg dla nas nagroda. Ktos, kto lubi tanczy¢, bedzie to robit dla wtasnej
przyjemnosci, nawet jesli nie dostanie za to pieniedzy. Wbrew pozorom ta banalna
prawda jest bardzo waznym stwierdzeniem, bo w dzisiejszym kapitalistycznym
swiecie mamy tendencje do przeliczania wszystkiego na kase. Wydaje sie nam, ze
tylko rzeczy, ktére nam przynosza zysk i bogactwo, sa warte wysitku. Myslac w ten

sposdb angazujemy sie w dziatania i prace, ktore nie dajag nam satysfakcji, ale

13



Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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