Pozytywne myslenie- jak je pielegnowac?

Negatywne mysli rodza zle samopoczucie i trudne emocje, ktore si¢ nasilaja. Pozytywne mysli
rodza dobre samopoczucie i przyjemne uczucia, ktorych jest coraz wiecej. Jak jednak mysle¢

pozytywnie?

Krok 1: Rozpoznaj swoje negatywne mysli. Przyznaj, ze je masz. Rozpoznanie wroga jet
konieczne, by go skutecznie wyeliminowac i zastapi¢ pozytywnymi myslami.

Krok 2: Gdy negatywna mysl znajdzie si¢ w twoim umysle, zaakceptuj ja. Walka nasila tylko
walke. Zauwaz rdwniez, jakie czujesz emocje w odpowiedzi na ta mysl. Teraz postaraj si¢
negatywne mysli zamieni¢ na pozytywne myslenie. Zastap je. Na przyktad: Wazg o 5 kilogramow
za duzo, ale to dobry powdd, zeby zajac si¢ zdrowym odzywianiem, a oczy caly czas mam §liczne.
Mam mato pienigdzy, ale wciaz jestem zdrowa i zdolna, a poza tym to nie oznacza, ze zawsze moje
finanse beda w takim stanie.

Krok 3: Unikaj narzekania. Latwo nam jest mowi¢ o tym, jak jest zle, jak beznadziejny jest Swiat
1 ludzie. Jednak zanim otworzysz usta, zeby narzeka¢, powiedz sobie STOP. Narzekanie nakreca
spirale negatywnych mysli, a ona szkodzi.

Krok 4: Badz $wiadom, jacy sa wokot ciebie ludzie. Jak si¢ oni zachowujg — narzekajg, marudza,
emanujg niskg energia, czy wrecz przeciwnie — sg usmiechnigci, zadowoleni 1 optymistyczni na tyle
czesto, ze czujesz si¢ wérdd nich dobrze. Wybieraj tych drugich i sama/sam si¢ tak zachowuj. Dziel
si¢ z ludzmi dobrym humorem, zyczliwos$cig 1 radoscig. Uczucia sg zarazliwe, wykorzystaj ten fakt.
Jak bowiem mysle¢ pozytywnie, kiedy wszyscy bliscy sa marudni i do siebie zniechecaja?

Krok 5: Optymizmjest wyborem. Dobrze jest o tym wiedzie¢ i by¢ uwaznym na kazdg swojg mysl
— sprawdzad, czy jest ona pozytywna, czy tez nie. Najpierw moze to si¢ wydawacé meczace, ale z

biegiem czasu staje si¢ niezauwazalnym nawykiem.
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Szukaj pozytywow- szczypta humoru, gars¢ pokory — przepis na pogode¢ ducha

Pogoda ducha przydaje si¢ w kazdej sytuacji, ale najbardziej w momentach trudnych czy
kryzysowych. Pozwala nie zatamac si¢, nie zdotowac, nie zgnebi¢. Niektorzy podchodza wtedy do
sprawy sitowo, czyli ,,biorg si¢ za siebie”, zaciskajg zeby i obiecuja sobie i innym, ze im jeszcze
pokaza. Pogodny cztowiek robi to samo, ale na mi¢kko, z szacunkiem do siebie i $wiata. Mowi:
,Poczekajmy, jeszcze nic takiego strasznego si¢ nie stato. Kiedy si¢ stanie, to wtedy bedziemy si¢
martwic. Poki jesteSmy razem, poki mamy dach nad gtowa, to nie jest tak zle”. Pogodny cztowiek
nie tylko jako pierwszy widzi $wiatetko w tunelu, ale tez potrafi podnosi¢ si¢ po upadkach z
wdziekiem baletnicy. Na pogode ducha sktada si¢ tez poczucie humoru, czyli umiejgtnos¢ widzenia
$wiata na sposob czulo-$mieszny. Nie chodzi o sarkazm, ironi¢ czy ztosliwos¢, ktore z pogoda
ducha nie majg nic wspolnego — tylko o zyczliwy usmiech i umiej¢tno$é dostrzegania, ze w tym
wszystkim, co nas spotyka, zawsze s3 rézne kolory. Nie moze by¢ przeciez wiecznie dobrze.
Niektore rzeczy sa dla nas przykre, bolesne, inne si¢ nie udajg — pogoda ducha to akceptacja i brak
bezczelnosci, ktora kaze uwazac, ze wszystko ma byc¢ tak, jak ja chcg. A sporo ludzi si¢ na tym
fiksuje: 1 ci skrzywdzeni, i ci, ktdrzy majg duzo zdolnosci i talentow. Pogoda ducha to takze
skromnos$¢, bierze si¢ tez z pokory, ktora jest zgoda na to, co jest. Jest w niej duzo spokoju i
kompletny brak roszczeniowosci, obrazania si¢ na innych czy na §wiat.

Na pogode¢ ducha pomaga stonce, cieplo i ...

Niezaleznie od tego, ile mamy lat, trzeba si¢ cieszy¢, ze jesteSmy w tym momencie Zycia, w ktorym
jestesmy. Wazne, ze stoneczko cig¢ kocha — 1 wszystkich wokot ciebie. A stonce i ciepto bardzo
wspomagaja dobre samopoczucie. Co jeszcze pomaga? Dobre jedzenie, dobry sen, ale tez kontakt z
woda, zanurzanie si¢ w niej, niekoniecznie w morzu czy jeziorze (cho¢ kiedy mozemy, to
korzystajmy), a na przyktad we wtasnej tazience. Zle ci — wejdz pod prysznic. Niech wraz z woda
sptynie wszystko, co ci¢ gnebi. I poptacz sobie, prosze bardzo, woda zmyje tez twoje 1zy. A potem
osusz si¢ migciutkim rgcznikiem i posmaruj jakim$ tadnym, pachnacym balsamem. Pot6z si¢ pod
swiezg kotderka, na migkkiej poduszce. Dobra muzyka, film, ksigzka, wiersz czy piosenka— tez.
Zadzwon do kogos, kogo lubisz, spytaj co u niego? Od razu zrobi wam si¢ lepiej na duszy. Poza
tym zwierzeta — jak si¢ do nas przytulajg, bawig si¢ z nami— ciepto rozchodzi si¢ po catym ciele.
Zwlaszcza domowe, ukochane zwierzeta — kiedy jest nam zle i smutno, potrafig pocieszy¢ jak nikt.
Dzieki nim czujemy si¢ mniej samotni, mniej osobni. No i rosliny, przyroda majg prawdziwg moc

uzdrawiania, polepszania formy psychicznej i fizycznej. Przeciez pogoda jest zawsze: i kiedy §wieci



stonce, 1 kiedy leje i jest szaro. Podobnie z pogoda ducha: ona jest zawsze, niezalezna od tego, co
nas spotyka, i od pogody na zewnatrz. Oczywiscie kazdy, takze bardzo pogodny cztowiek, woli,

zeby $wiecito stonce. Powodzenia:)
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