12. Zacznij prowadzi¢ dziennik.

Co odrdéznia ludzi sukcesu od pozostatych?
Zapisuja swoje codzienne obserwacje, moga do nich
powraca¢, odnajduja btedy w swoich zapiskach i
modyfikuja swoje przekonania. To co zapisujesz jest
odzwierciedleniem Twojego umystu. Czarno na biatym
widzisz co myslisz i czujesz. Rozwijajac sie, pracujac
nad soba zaczynasz dostrzega¢ swoje btedne
przekonania. Co wiecej: do takich zapiskow mozesz
powroci¢ i oceni¢ je bez pierwszego, poczatkowego
wrazenia. Widzisz wtedy jak btedne jest Twoje
rozumowanie, dokad ono zmierza, kiedy czujesz sie
zmeczony i nieszczesliwy. Uczysz sie wyciagac¢ wnioski.

Czym innym jest sytuacja w ktérej analizujesz
swoje zycie czy problemy jadac autobusem. Mysli gonig
a niepochwycone uciekaja. Dochodzisz do wielu
madrych wnioskow, ktore przepadaja w codziennym
Zyciu. Musisz je zapisac. To Twoja baza do pracy nad
soba.

W zapiskach znajdzie sie wszystko: to czego nie

widzisz. To co sadzisz o ludziach, ktérzy Cie otaczaja i



sytuacjach, ktore powtarzasz. Moze sie okazac, ze w
pracy pojawiasz sie wiecznie zmeczony a gdy z niej
wychodzisz z radoscig oddajesz sie ukochanemu hobby.
Zaczynasz dostrzegal okazje i pragnienia, ktorych nie
widziates wczesniej. Nie mozesz umknac przed tym, co
dociera do Twojego mbzgu. Zapiski zostaja, nie
wyrzucasz ich i nie tracisz - zawsze mozesz do nich
wroci¢. Widzisz swoj tok rozumowania i weryfikujesz. To
fantastyczne doswiadczenie, ktore przyniesie Ci wiecej

korzysci niz szkody.

Dlaczego kazdy z nas potrzebuje dziennika

szczescia?

Na co dzien nie dostrzegamy dobra, ktore nas
dotyka i szczescia w rdéznych jego aspektach. Moézg
skupia sie tylko na tym co widzi i jesli sami nie
podsuniemy mu szczescia pod nos nie wpadnie na nie.
Bedzie nas naprowadza¢ na smutek i przygnebienie,
watkowaé bez konca ponure mysli. Jak to przerwac?
Zmieni¢ perspektywe, zacza¢ dostrzegac. Nie jest to
tatwe. Nie wystarczy zasugerowa¢ mozgowi, ze od dzis

inaczej postrzegamy zycie. Potrzebny jest trening.
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Najprostszym cwiczeniem jest wtasnie prowadzenie
dziennika.

“Nie wystarczy by¢ szczesliwym, trzeba

rowniez zauwazac szczescie” - to stowa wtoskiego

psychiatry Giovanniego Favy, ktory badat pacjentow
chorych na depresje. Dostrzegt, ze pacjenci mimo
widocznego powrotu do zdrowia nie potrafig zauwazyc
tego, co psychiatra - ze ich stan ulegt poprawie a zycie
jest bogatsze. Pacjenci zostali poddani badaniu: ich
zadaniem byto w czasie terapii prowadzi¢ zapiski,
zapisywac chwile w ktorych czuli sie szczesliwi lub co
najmniej zadowoleni. Wyszedt z zatozenia, ze pacjencji
zapisujac te dobre chwile, beda skoncentrowani przede
wszystkim na tym co jest dla nich przyjemne. Co
jednoczesnie obnizy ich poziom stresu, pozwoli ciatu sie

wzmocni¢ a uporczywym myslom zniknac.

Poniewaz chwile szczescia byty utrwalone

czarno na biatym mézg nie mogt ich pézniej

wyprze¢!!!
Eksperyment przyniost niezwykte rezultaty:

pacjenci odkrywali, ze ich zycie jest pomyslniejsze niz

mysleli a ponadto analizujac swoje notatki uczyli sie, co
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jest dla nich korzystniejsze. Jesli widzieli, ze jakas
sytuacja zawsze wprawia ich w przygnebienie starali sie
jej unikac.

Tak samo bedzie z Toba. Zacznij zapisywac swoje
mysli, wprowadz zycie dziennik szczescia a w pewnym
momencie przestanie by¢ Ci potrzebny: Twoje oko i
serce samo bedzie wytapywac dobro, ktére Cie dotyka.

Czym jest terapia Robinsona Crusoe?

Wszyscy znamy historie Robinsona Crusoe, ktory
trafit na bezludna wyspe. Dopadty go wtedy mroczne
mysli, ktére odegraty decydujaca role przy jego
przetrwaniu. Nasz bohater zrobit wtedy cos z czego
mato ludzi korzysta: przeanalizowat swoja sytuacje

rozpisujac ja na dobro i zto.

Zto Dobro

Jestem rozbitkiem na Ale przeciez ocalatem.
bezludnej wyspie, bez

nadziei, ze to sie kiedys

Zmieni.
Zostatem sam, dlaczego Ale tylko ja zostatem
wtasnie mnie to spotkato? wybrany z catej zatogi

okretu aby uniknaé
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Smierci.

Nie mam ubran, aby sie Ale tu jest tak goraco, ze

okryc. nie mogtbym nosic¢ ubran

nawet gdybym je miat.

To rozumowanie pomogto mu zapanowac¢ nad
sytuacja a nawet doprowadzi¢ do ocalenia. To od nas
zalezy jak spojrzymy na sytuacje, jak odnajdziemy
swoje potozenie. Kazda sytuacja ma dobra i zta strone.
Skupiajac sie na ztej popadamy w depresje, tracimy
poczucie kontroli nad zyciem, podnosimy poziom stresu
i nieswiadomie prowadzimy do wczesniejszej Smierci.
Rozumowanie Robinsona Crusoe ocalito mu zycie. Podjat
decyzje o przetrwaniu, o czerpaniu z tej sytuacji jak
najwiekszych korzysci. Ocalat i mogt okresli¢ sie
szczesciarzem. Ilu z nas jest w cudownie dobrej sytuacji

a dostrzega wytacznie zto?

Zapisywane w dzienniku mysli mozesz analizowac jak
Robinson Crusoe. Przesledz swoje mysli, zobacz czy sa
negatywne, zobacz czy widzisz tylko mroczng strong?
Jesli tak: jakie plusy jej widzisz? Zawsze sa, trzeba sie

tylko pomeczyc by je znalez¢. Z kazdym kolejnym
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podobnym doswiadczeniem duzo szybciej i tatwiej
bedziesz podchodzi¢ do problemoéw, ktére na Ciebie
spadaja. Po ktoryms z nich moze sie okazad, ze problem

nie istnieje.
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