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Rezyliencja
Pozytywna neuroplastycznos¢

,Uktad nerwowy ewoluuje od ponad szesciuset miliondw lat, a rozwigzania problemoéw
zwigzanych z przetrwaniem, z ktérymi zmagaty sie gady, ssaki, naczelne i ludzie, nadal s3
aktywne w naszym mozgu. Nasi przodkowie, aby przetrwac i przekaza¢ swoje geny, musieli
by¢ szczegdlnie Swiadomi zagrozen, strat i konfliktéw. W konsekwencji w mdzgu rozwineto sie
negatywne nastawienie, ktére sprawia, ze skupiamy sie na negatywnych informacjach,
intensywnie na nie reagujemy i szybko magazynujemy doswiadczenia w strukturze
neuronalnej. Mozemy by¢ szczesliwi, niemniej nastawienie to sprawia, Ze jestesmy
nieustannie podatni na stres, lek, rozczarowanie i krzywde. Kluczowym aspektem
negatywnego nastawienia jest szczegdlna sita strachu. Zazwyczaj wyolbrzymiamy zagrozenia,
nie doceniamy zas szans ani mozliwosci. Jednoczesnie negatywne doswiadczenia
uwrazliwiajg nasz mozg na to, co zte, i napedzaja btedne koto jeszcze gorszych doswiadczen.
Sity wewnetrzne, takie jak szczes$cie czy odpornos¢ psychiczna, majg swoje zrodto gtéwnie
w pozytywnych doswiadczeniach. Jesli jednak nie bedziemy przyglada¢ sie tym
doswiadczeniom uwazniej i dtuzej, wiekszo$¢ z nich przeptynie przez mézg niczym woda
przez sito. Przez krotkg chwile bedg przyjemne, ale nie bedg miaty trwatej wartosci, nie
wywotajg bowiem zmian w strukturze neuronalnej. Mdzg dziata jak rzep w przypadku
doswiadczen negatywnych i jak teflon w przypadku doswiadczen pozytywnych. Negatywne
nastawienie, cho¢ dobre z punktu widzenia przetrwania w trudnych warunkach, nie wptywa
korzystnie na jako$¢ zycia, satysfakcje z relacji, rozwdj osobisty czy zdrowie w dtuzszej
perspektywie czasu. Sprawia, ze za wiele uczymy sie na ztych doswiadzceniach, a za mato na
dobrych. Najlepszym sposobem kompensacji nastawienia negatywnego jest regularne
chtoniecie dobra. Chtoniecie dobra to celowe uwewnetrznianie pozytywnych doswiadczen w
pamieci utajone;.

4 kroki chtoniecia dobra
Obejmuje ono proste kroki (czwarty jest opcjonalny):
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1. Zbieraj pozytywne doswiadczenia.

2. Wzbogacaj je.

3. Absorbuj je.

4. tacz to, co pozytywne, z tym, co negatywne.

Chtoniecie dobra polega na tym, by mie¢ pozytywne doswiadczenia i naprawde sie
nimi cieszy¢. Wiekszos¢ pozytywnych doswiadczen trwa krétko i ma tagodne natezenie.
Jednak chtoniecie codziennie takich dosSwiadczen - przez poét minuty (a nawet krécej) za
jednym razem zsumuje sie w co$ wielkiego. Mozesz chtong¢ dobre doswiadczenia
spontanicznie w ciggu dnia, jak rowniez w poszczegdlnych momentach, na przyktad podczas
positku lub tuz przed zasnieciem. Pozornie prosta praktyka polegania na sile zwyktych,
wydawatoby sie, doswiadczen, buduje odpornos¢ psychiczng, leczy stres i dysfunkcje,
doskonali zwigzki, pobudza zdrowie psychiczne i przyczynia sie do trwatego szczescia.
Podczas chtoniecia dobra uswiadamiaj sobie rozmaite elementy wtasnego dobrego
doswiadczenia, w tym: mysli, doznania zmystowe, emocje, pragnienia i dziatania. Dobre fakty
mozna znalez¢ w biezgcej sytuacji, ale takze w niedawnych zdarzeniach, w niezmiennych
okolicznosciach, we witasnych cechach, w przesztosci oraz w zyciu innych ludzi. Mozna tez je
stworzy€. Inne sposoby tworzenia pozytywnych doswiadczen polegajg m.in na wyobrazaniu
sobie przysztosci, dzieleniu sie dobrymi doswiadczeniami z innymi ludZmi, troszczeniu sie o
innych. Absorbowac dobre doswiadczenie mozesz poprzez wizualizowanie, jak ono w ciebie
wsigka, poprzez wyczuwanie, ze dostaje sie do Twojego ciafa, i poprzez pozwalanie sobie na
zmiane pod jego wptywem.”?

Praktyka wdziecznosci
Poteznym narzedziem, ktére moze pomdc nam chitongé i instalowaé dobre

doswiadczenia, tak aby zmieniaty nasz mdzg, jest praktyka wdziecznosci. Bardzo pomocne jest
wiec np. prowadzenie dziennika wdziecznosci, w ktérym notujemy codziennie nawet
najmniejsze dobre doswiadczenia z minionego dnia, obserwujac to, jak wdzieczno$é za nie

wptywa na nasze ciato, oddech, emocje i mysli.

1 Hanson Rick, Szczesliwy mézg, GWP, Sopot 2020.
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Zmiana neuronalna w mozgu, ktérg tworzymy dzieki temu, ze nasz mézg jest plastyczny

i mozemy na niego wptywac, jest ogromnym zasobem. Zakotwiczone i zaabsorbowane dobre
doswiadczenia powodujg, ze nasz mazg jest bardziej rezylientny (“sprezysty”, “odporny”) i w
rezultacie lepiej radzi sobie z doswiadczeniami bardzo trudnymi. Rezyliencja to wtasciwosé,
dzieki ktérej potrafimy zaadaptowac sie do trudniejszych warunkow funkcjonowania (np.
zwigzanych z pandemig COVID-19), szybciej zyskujemy kontakt z racjonalnym mysleniem
i potrafimy dostrzec nasze pole wptywu, zamiast pogrgzac sie w poczuciu beznadziei, strachu
i rozpaczy. Wyobrazmy sobie piteczke zrobiong z ggbki - pod wptywem ucisku gabka kurczy
sie, jednak jesli jest sprezysta, szybko powraca do swojego poprzedniego ksztattu. Podobnie
nasz system nerwowy, jesli jest rezylienty - lepiej radzi sobie z kryzysem i zyskuje szybciej
dostep do swoich zasobdéw. Rozwijaniu rezyliencji stuzy przede wszystkim praktykowanie
chtoniecia dobra, a takze praktykowanie wdziecznosci, wspotczucia, praktyka uwaznosci,
umiejetnoscé rozpoznawania i regulowania emocji, umiejetnosc stawiania granic, asertywnosg¢,

odwaga.

Opracowata Ewa Kurzawa
Przygotowano na podstawie:

Hanson Rick, Szczesliwy mdzg, GWP, Sopot 2020.
Hanson Rick, Hanson Forrest, Rezyliencja, GWP, Sopot 2020.
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