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Pozytywne myslenie w rozwoju cztowieka

POSITIVE THINKING IN HUMAN DEVELOPMENT

The article is a collection of clinical observations and data from the literature
on positive thinking. The author, a psychoanalyst, presents numerous examples
of clinical in regarding the positive and negative aspects of this phenomenon.
Article prompts to reflection and is a critical recognition of ambiguous phe-
nomenon of positive thinking. This report is a counterweight to too one-sided
and therefore unreliable describe this phenomenon.
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Wstep

Niniejsze doniesienie jest prébg krytycznego ujecia zjawiska pozy-
tywnego mys$lenia, ktére jest propagowane w licznych poradnikach
psychologicznych jako twoércze i konstruktywne podejécie w ramach
rozwoju osobistego i wychodzgce naprzeciw oczekiwaniom wspél-
czesnego czlowieka i jego stylowi zycia. Autor stara sie zaprezento-
waé pozytywne i negatywne aspekty tego zjawiska, bazujac przede
wszystkim na do§wiadczeniu klinicznym. Préba calo$ciowego ujecia
tego zagadnienia jest odpowiedzig na zbyt jednostronne, a przez to
nierzetelne i nieprawdziwe opracowanie tego konceptu, jaki czesto
dominuje w literaturze przedmiotu.
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Zagadnienia definicyjne

Pozytywne my$lenie polega na §wiadomym koncentrowaniu sie na
pozytywach tego, co nas otacza: ludzi, zdarzen i sytuacji. Pozytywne
mySlenie to takze opieranie sie na mocnych stronach drugiego czto-
wieka, umiejetnos$¢ dostrzegania w innych i w sobie potencjalow i za-
sobéw. Definicja ta juz w swojej tresci zaklada pewne przeklamanie
i selektywno$¢ spostrzegania: koncentrujemy sie na tych elementach
zdarzen, ludzi i sytuacji, ktére majg walor pozytywny, a unikamy
wszelkich elementéw negatywnych, ktére by ten obraz mogly zaklécié.
Obraz rzeczywisto$ci, jaki wtedy dociera do naszej $wiadomosei jest
jednostronny, choé z zalozenia ma to przynies$é okreslone pozytywne
skutki dla cato$Sciowego funkcjonowania cztowieka i poprawy jego
kondycji psychicznej. Powstaje tu jednak zasadnicza watpliwos$é; czy
mozna uzyskaé rzeczywiste, pozytywne efekty swoich dziatan czy
poprawié¢ samoocene na bazie jednostronnej oceny, czy selektywnego
odbioru rzeczywisto$ci wewnetrznej i zewnetrznej?

Pozytywne mys$lenie sklada sie z dwéch umiejetnoscei: wiary w po-
zytywny skutek dziatania, a takze zdolnosci dokonywania operacji
my$lowych, dzieki ktérym bedziemy potrafili przezywaé zdarzenia
nieprzyjemne jako zdarzenia sluzgce rozwojowi i zmianie na lepsze.
I tu wchodzimy w zakres obszaru psychomanipulacji: zeby osiggnaé
zamierzony efekt, czyli poprawe samopoczucia i lepszg skuteczno$é
naszych dzialan, musimy w co$ mocno wierzyé, a po drugie, umieé
przeksztalcaé cos, co budzi w nas adekwatne reakcje negatywne na
co$ pozytywnego, konstruktywnego. Czy zatem nie jest to kolejna
préba specyficznego ,,0szustwa”, jakiego dokonujemy na psychice?
Z jednej strony zapewne tak jest, ale patrzgc z perspektywy klinicznej,
taka umiejetno$¢ przeksztalcania niekorzystnych zdarzen w cos$ kon-
struktywnego jest w pewnym sensie zjawiskiem pozytywnym. Jest to
spos6b doszukiwania sie w realnie kryzysowych czy dramatycznych
wydarzeniach, czego$, co odmieni los na lepsze, co zmusi nas do
zmiany hierarchii wartosci, sprowokuje do przelamania stereotypéw
mysSlenia na swdj temat. Tak np. utrata pracy jest bardzo stresujacym
i zwykle negatywnie odbieranym do$wiadczeniem, ale umiejetno$é
przeksztalcenia tego do$wiadczenia w co$ pozytywnego czy tez spoj-
rzenie na to wydarzenie z réznych perspektyw, pozwala cztowiekowi
odnalezé w tym sens i sklonié¢ go, a wrecz czasami wymusié¢ na nim
dzialania, ktére do tej pory byly zupelnie nie brane pod uwage. Moze
sie bowiem okazaé, ze konieczno$¢é poszukiwania nowej pracy na
skutek jej utraty, stala sie jedyna okazjg do realnej zmiany na lepsze,
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do ponownej ,walki” o siebie, swoje potrzeby, o ponowne zaintereso-
wanie sie soba.

Zdolnos$¢ do zauwazania pozytywnych aspektéw sytuacji to jeden
ze wskaznik6éw zdrowia psychicznego. Mozna zatem zaltozyé, ze ludzie
posiadajacy te umiejetnosé, latwiej osiggng stan rownowagi psychicz-
nej nawet w realnie niekorzystnych warunkach. Z kolei nadmierna
zdolnos$é do spostrzegania $§wiata w ciemnych barwach jest przykta-
dem depresyjnej badZ masochistycznej postawy, badz tez moze z niej
wynikac.

Konstruktywne konsekwencje pozytywnego
myslenia w ujeciu Seligmana

Seligman w ksigzce Optymizmu mozna sie nauczyé' podaje liczne
przyklady konstruktywnego wplywu pozytywnego mys$lenia na funk-
cjonowanie czlowieka w wielu obszarach zycia. Postuguje sie w tym
celu pojeciem styléw wyjasniania. Przyjety styl decyduje o tym czy
kto$ stanie sie bardziej optymistyczny w spostrzeganiu rzeczywisto$ci
czy tez bardziej pesymistyczny. To z kolei ma wplyw na efektywno$é
jego pracy i jakos$é interakeji miedzyludzkich. Oto niektére przyktady
tych zaleznoSci:

- Optymisci wyjadniajgc przyczyny pomyslnych wydarzen sktonni
sg traktowac je jako czynniki state, doszukujac sie ich w trwatych
cechach, ktére dzialajg przez caly czas. W tym przypadku postawa
optymistyczna moze mie¢ dwa oblicza: z jednej strony koncen-
tracja na mocnych stronach i uwazanie ich za wartosci trwale
moze wplynaé dodatnio na wiare w skutecznosé dzialan, z dru-
giej strony, taka postawa stwarza ryzyko braku samokrytycyzmu
i przeceniania wlasnych mozliwos$ci. Mozna wtedy nie dostrzec
realnych zagrozen, bezgranicznie ufajgc w swoje szczescie i po-
wodzenie, narazajac siebie i innych. Innymi slowy, postawa nie-
uzasadnionego optymizmu moze by¢ czasami ryzykowna i nie$é
za sobg realne zagrozenia.

- Optymista uwaza, ze niepomy$lne wydarzenia majg przyczyny
0 ograniczonym zasiegu, natomiast wydarzenia pomyslne wpltywa-
ja korzystnie na jego wszelkie poczynania. Takie podejscie nie jest
realnym odbiciem rzeczywisto$ci, ale poprzez takie nastawienie,
moze czasami przynie$é pozytywne skutki.

- Optymi$ci nie poddaja sie bezradnosci, co wzmacnia system immu-
nologiczny i sprzyja zachowaniu dobrej kondycji psychofizycznej.

M. Seligman, Optymizmu mozna sie nauczyé, Poznan 2002.
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- Nalezy pamietaé, ze optymistyczny styl wyjasniania nie moze by¢é
utozsamiany z postawg nonszalancji, nieuzasadnionej pewno$ci
siebie czy brakiem samokrytycyzmu.

Meandry i zagrozenia pozytywnego myslenia

Ksigdz Aleksander Posacki w artykule Plaga pozytywnego myslenia?®
bardzo krytycznie podchodzi do zjawiska pozytywnego myslenia.
Konstatuje on, ze myslenie pozytywne jest przedstawiane zwykle jako
bezgraniczna i magiczna wiara w moc slowa i nieskoniczone, czy wrecz
boskie mozliwo$ci cztowieka. Przeciwienstwem jest tu tzw. myS$lenie
negatywne (obcigzone odpowiedzialnos$cig za wszelkie nieszczeScia
i choroby ludzkie). Zalicza sie do niego nawet wszelkg refleksje nad
zlem, grzechem, wing i cierpieniem czy $miercia, co — z punktu wi-
dzenia choéby kultury — zubaza obraz cztowieka i banalizuje powage
jego egzystencji.

W swoim artykule ks. Posacki przeciwstawia myslenie zyczeniowe,
jakim jest ideologia pozytywnego mys$lenia — prawdzie. Ideologia ta
sprzyja ttumieniu prawdziwych uczué, podobnie jak liczenie na efekt
placebo czy autosugestie w przypadku powaznych zaburzen somatycz-
nych. A do rozwoju potrzebne sg tak pozytywne jak i negatywne emocje

Z klinicznego punktu widzenia, nieprawidlowo rozumiane i reali-
zowane pozytywne myS$lenie moze czasem prowadzi¢ do sptycenia
i zawezenia obrazu samego siebie, nieskutecznej eliminacji tego, co
niewygodne, slabe, a wiec w pewnym sensie staje sie automanipulacjg
psychiczna.

Pozytywne myslenie moze byé czasami formg utraty kontaktu
z rzeczywistoS$cig, zaro6wno wewnetrzng jak i zewnetrzng i w zwigzku
z tym ignorowaniem i lekcewazeniem ,,rzeczywistych wrogéw” osta-
biajgcych rozwdj.

Sila cztowieka wynika ze $wiadomosci realnego obrazu siebie, a wiec
zar6wno z brania pod uwage mocnych jak i stabych stron i w poko-
nywaniu ,,negatywnej czeéci” poprzez konkretng walke z nimi, a nie
mentalne usuwanie ich jako przeszkody w osigganiu sukcesu. Nada-
jemy ,,wrogowi” dodatkowej mocy, jesli walke z nim ograniczymy do
zaprzeczenia jego istnieniu. Dlatego tak wazne np. w metodzie psy-
choanalitycznej jest odstanianie czeSci nieSwiadomej, by podjaé realng
konfrontacje z tymi sitami. Jest to wlasciwa droga do wzmocnienia ego
i kontroli nad tymi sitami. Nalezy pamietaé, ze ,wrég”, ktéry nie jest

A. Posacki, Psychologia i New Age. Psychologiczne terapie czy okultystyczne
inicjacje, Gdansk, 2007.



Pozytywne myslenie w rozwoju cztowieka

poznany, zaczyna by¢ demonizowany i nadajemy mu niebotyczng site,
czesto przekraczajgcg realne zagrozenie.

Psychologiczne bariery stosowania pozytywnego myslenia

Przyjmujgc zalozenie, ze generalnie pozytywne mys$lenie ma dobro-
czynny wplyw na rozwdj czlowieka i realizacje jego pragnien, nalezy
zadaé pytanie, dlaczego ludzie czesto nie korzystajg z tego ,,dobro-
dziejstwa” i kontynuujg linie ,,autodestrukeji”. Oto tylko niektére
z powodoéw takiego stanu rzeczy:

1.

Traktowanie pozytywnego myslenia jako plytkiego, manipulacyj-
nego sposobu polepszania swojego samopoczucia, czyli niewiara
w skuteczne dzialanie tego typu technik. Czesto jest to utozsamia-
ne z infantylnoScia, ,,droga na skréty”, brakiem refleksyjnosci itp.

. Nieche¢ do jakichkolwiek form ,,programowania” siebie i narzu-

cania sobie komunikatéw i sposobéw myslenia bez uwzglednienia
wlasnej specyfiki i indywidualnosci. Takie programowanie ozna-
cza dla wielu ludzi forme zniewolenia, na co nie wyrazajg zgody.

. Gleboka niewiara w poprawe swego losu, czesto wzmocniona

przez sklonno$ci depresyjne czy masochistyczne. Pozytywne my-
Slenie koliduje zatem z og6lnym obrazem siebie i niwelowane jest
przez zaburzenia osobowosci. Silniejsza u tego typu ludzi bedzie
tendencja do podtrzymywania takiego wizerunku siebie, czyli
gromadzenie i interpretowanie do$wiadczen w taki sposéb, by
umocni¢ przekonanie o swojej bezradnosci i niemocy wobec losu.

. Nieche¢ do realizacji zasad ,,pozytywnego myslenia” moze wpi-

sywacé sie w masochistyczny konstrukt osobowosci, a takze moze
utatwiaé¢ akceptacje rywalizacyjnych i zawistnych uczué w sto-
sunku do innych ludzi. Innymi stowy, pogtebianie autodestrukcji
moze staé sie dobrym alibi do zaistnienia negatywnych uczué
wobec innych. Im bedzie mi gorzej, tym bardziej bede uspra-
wiedliwiony okazujgc negatywne uczucia wobec tych, ktérym sie
powodzi, ktérym lepiej sie wiedzie.

. Odrzucanie czego$, co moze by¢ pomocne i konstruktywne moze

mieé swoje uzasadnienie w chronicznym poczuciu winy i negacji
siebie. Kazda forma przyniesienia sobie ulgi, czy poprawy samo-
poczucia bedzie odrzucana i negowana, bowiem nieprzepraco-
wane poczucie winy moze prowadzi¢ do anhedonii. Pozytywne
mySlenie jest w tym przypadku czym$ na co dana osoba nie
zasluguje, nie jest tego warta, jej zycie zaczyna przybieraé forme
pokuty i ma by¢é tak przezywane, by to poczucie winy redukowac.
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Oczywiste jest, ze poprzez pozytywne my$lenie nie mozna by
osiagna¢t tego celu.

6. Opor w stosowaniu pozytywnego myslenia moze mieé tez swoje
zrédlo w trudno$ci akceptacji siebie jako kogos$ afirmujgcego
zycie, szczeSliwego czy spelnionego. Powodem przyjecia takiej
postawy moga byé¢ do$wiadczenia krytykowania stanu szcze$li-
woéci przez innych badz jego negowanie. Konsekwencjg moze
by¢ przezywanie pozytywnych uniesieh wewnatrz siebie, a na
zewnatrz prezentowanie cierpienia, niepowodzenia, braku sa-
tysfakcji. Taka postawa jest czesto pochodng wychowania, gdzie
okazywanie zadowolenia, szczesliwo$ci, powodzenia jest kryty-
kowane i traktowane jako wywyzszanie siebie.

7. Kolejnym psychologicznym powodem rezygnacji ze stosowania
pozytywnego my$lenia moze byé przewaga destrukcyjnych,
patologicznych elementéw w osobowosci. Swiadomo$é i moz-
liwo$ci poprawy swojego polozenia przegrywajg z tendencjami
autodestrukcyjnymi. Dysponujac zatem okre§lonymi narzedziami
pomocy, nie potrafimy z nich skorzystaé, co dostarcza cierpienia
i moze poglebié¢ bezradno$é i niemoc.

Pozytywne mySslenie to zagadnienie wieloznaczne w swojej tresci.
Posiada zaréwno aspekty pozytywne i negatywne. To, jakie aspekty
bedg przewazaé, w duzym stopniu zalezy od tego jak to ,,narzedzie”
bedzie stosowane. Niewagtpliwie najcenniejszym atutem tego sposo-
bu mysélenia jest umiejetno$é odnajdywania w realnie negatywnych,
traumatycznych do§wiadczeniach czego$ pozytywnego, rozwojowego.
Poszerzenie obrazu tego, co do§wiadczamy pomaga podejmowac racjo-
nalne decyzje, a czesto wymusza na czlowieku podjecie dziatan, ktére
wezesnie z ré6znych powodow nie byly brane pod uwage. Ciemna strona
pozytywnego mys$lenia to zaklamywanie rzeczywistos$ci, oszukiwanie
samego siebie, selektywne przezywanie, a wiec umacnianie w sobie
nierealnego obrazu siebie i otaczajacego Swiata.

Stowa kluczowe: pozytywne myslenie, afirmacja, Seligman, style
wyjasniania, psychologia poznawcza.
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