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BIALE NIEDZWIEDZIE KONTRA CZERWONY CADILLAC

»Nie mys| o biatych niedzwiedziach” - tak brzmiato polecenie w znanym eksperymencie Daniela
Wegnera z Harvard University, ktéry miat badac zdolno$¢ do samokontroli. Podobnie jak zapewne
czytelnik podczas lektury tego tekstu, tak iuczestnicy badania, ustyszawszy to polecenia nie
potrafili odpedzi¢ sie od obrazu niedzwiedzia polarnego.

Ten prosty eksperyment pokazuje, ze nasz mézg przetwarza informacje, poniekad ignorujac
negacje. Cho¢ na poziomie znaczeniowym polecenie jest zrozumiate, to symbole w naszej gtowie
wymykajg sie logice zdania. Dzieje sie tak dlatego, ze nie zostaliSmy wyposazeni w system, ktory
na zyczenie wymazatby nasze doswiadczenia. Wszystko zostawia $lad i zapisuje sie niejako
w historii naszego strumienia mysli, aby p6zniej, w mniej lub bardziej Swiadomy sposéb, wptynac
na nasze procesy myslowe oraz dziatanie. Jesli zatem chcemy podnies¢ swojg efektywnosc,
by skutecznie stawia¢ czota wyzwaniom, musimy rozwazy¢, czy w naszym sposobie myslenia
panuje owa reguta pozytywnosci.

W sytuacji wyzwania ludzie majg tendencje do przyjmowania jednej z dwoch strategii: unikania
porazki lub dazenia do sukcesu. Ci pierwsi koncentrujg sie na tym, czego sie obawiajg. Ich mysli
krazg wokot czarnych scenariuszy, napedzajagc machine samospetniajgcego sie proroctwa.
Podejmuja sie tylko prostych zadan, ktére gwarantujg im powodzenie. Bardzo tatwo przekonac ich,
ze czegos sie po prostu nie da. Druga grupa z kolei karmi swoj umyst wizjg sukcesu. Perspektywa
szansy na wygrang pobudza ich do dziatania i poszukiwania nowych zasobdéw. Te osoby
koncentrujg sie na pytaniu, JAK osiggna¢ sukces, zamiast zastanawiac sie, CZY potrafia.

W 2012 roku 16-letni Shouryya Ray rozwigzat tamigtéwke matematyczng, dotyczgcg obliczania
trajektorii rzuconego przedmiotu, ktérej autorem byt sam Isaak Newton. Nastolatek ustyszat o niej
od swojego nauczyciela, ktéry poinformowat go o tym, ze zagadke od 350 lat uwaza sie
za nierozwigzywalng. Nie zniechecito to jednak Shouryya. Nauczyciel przyznat, ze postanowienie
ucznia przypisat jego mtodzienczej naiwnosci, jednak ku jego zaskoczeniu, to wiasnie fantazja i brak
negatywnych przekonan doprowadzity chtopca do wielkiego sukcesu. Shouryya bez watpienia
nalezy do grupy ,zwyciezcow" skoncentrowanych na sukcesie.

Niektére cechy osobowosci (takie jak wieksza odpornos¢ na stres, czy wieksza potrzeba stymulacji)
predysponujg do znalezienia sie w tej grupie. Jednak prawdziwi zwyciezcy wiedzg, ze trening czyni
mistrza, a pozytywne myslenie to umiejetnos¢, ktérg mozna nabyc i ¢wiczy¢ -tak, jak prowadzenia
samochodu czy jazde na nartach. Odpowiedzi na pytanie, jak pozby¢ sie negatywnych mysli,
dostarczyta modyfikacja eksperymentu z biatymi niedzwiedziami.

Tak jak poprzednio, niedzwiedzie byty zakazane. Jednak tym razem badacz polecit uczestnikom
mysle¢ o czerwonym cadillacu za kazdym razem, gdy natarczywe misie bedg probowaty wedrzec
sie do Swiadomosci. Okazato sie, ze wypetnienie umystu innym wyobrazeniem sprawia,
ze na niepozadane mysli zwyczajnie brakuje miejsca.

Warto zatem wprowadzi¢ pozytywne twierdzenia do swojego codziennego ,umystowego menu”.
Najlepiej zabra¢ sie do tego systematycznie, np. przeformutowujgc stawiane sobie cele
na pozytywne, a pytania ,czy” zastepowac pytaniami ,jak”. Znane sg tez techniki stymulujgce
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rozwoj osobisty, takie jak autosugestia czy afirmacja (powtarzanie pozytywnych twierdzen na temat
wiasnej osoby, np. ,potrafie by¢ asertywny”), czy tez popularne wsrdd sportowcow najwyzszej klasy
- treningi wizualizacyjne. Te ostatnie polegajg na tworzeniu lub odtwarzaniu doswiadczen w mysli
celem przeprowadzenia symulacji wtasnych reakcji emocjonalnych i behawioralnych.

Badania dowiodlty, ze tego typu treningi zmieniajg strukture organizmu, cho¢ w mniejszym stopniu
niz rzeczywisty trening. W technice tej istotny jest stan odprezenia oraz zaangazowanie wszystkich
zmystéw w wyobrazong rzeczywistos¢, a takze aktywna kontrola symulacji umystowej. Wyobrazajac
sobie np. wazne negocjacje z klientem czy rozmowe z trudnym wspétpracownikiem, musimy
zachowac petng koncentracje, aby nasz ,.aktor” zachowat sie tak, jakbysmy tego chcieli.

Pamietajmy jednak, ze zastepowanie negatywnych mysli pozytywnymi, to nie to samo
co ignorowanie rzeczywistych trosk, czy udawanie, ze strach jest nam obcy. Prawdziwy wptyw
pozytywnego myslenia odczujemy wtasnie wtedy, gdy w petni uswiadomimy sobie ogrom wyzwan,
ale zamiast koncentrowac sie na leku i tworzy¢ obrazy mozliwej porazki, wypracujemy w sobie
pozytywng strategie zwyciezcow. Codzienna dawka pozytywnego myslenia, to nie tylko wieksza
szansa na sukces, ale takze redukcja stresu, a nawet rados¢ z pokonywania trudnosci.
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