Hogyan valtoztassuk meg a gondolkodasunkat a koriilottiink é16
emberekrol

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy ha a masik ember josagara oOsszpontositunk,
egészségesebb és boldogabb lesz szellemi allapotunk.

Elesen emlékszem, amikor egy egyetemi tarsamrol a hata mogott panaszkodtam: ,,Annyira
furcsa, idegesito ¢és lelombozd!” Aztan lassan megismertem 6t, €s rajottem, milyen nagylelkd,
szeretetteljes és igazan j6 ember. Rémesen éreztem magam azért, hogy hanyszor beszéltem
lekicsinylden rdla.

Az ilyen és ehhez hasonld élmények megmutatjak, mennyire felszabadito érzés, és mennyivel
jobban érzem magam, ha egy ember jO és sz¢€p tulajdonsagaira figyelek ahelyett, hogy a hibait,
a furcsasdgait nézném. Kicsit beledstam magam a témaba, ¢és azt taldltam, hogy néhany mai
pszicholdgiai tanulmény, és a hitiink is, alatamasztja ezt a gondolatomat.

Modern pszicholdégiai tanulmanyok allitjak, hogy a pozitiv gondolkodas hozzajarul az
egészségesebb és boldogabb elmeallapothoz.

Egy 2008-as tanulmany a negativ elditéleteknek az emberi fejlddésre gyakorolt hatasat
vizsgalta. A ’negativ elditélet’ kifejezés arra utal, hogy a férfiak és ndk gyakran a negativ
tapasztalatokra és érzésekre figyelnek az életiikben, €s kisebbitik, vagy nem vesznek tudomast
a pozitivakrol. Ez a tendencia mar kis korban is megfigyelhetd, de lehetséges — és fontos is —
hogy ezen a nézéponton tevékenyen valtoztassunk.

Sok tanulmany foglalkozik olyan tagabb kategoridkkal, mint a negativ érzelmek, vagy éaltalaban
a negativ tapasztalatok, €s azzal, hogy a negativ gondolkodas kovetkezményei szerepet
jatszanak még a testi egészségben is. Vannak olyan tanulmanyok, amelyek szerint a negativ
gondolkodasmintak osszefliggenek a demenciaval €s az altalanos szellemi egészség romlasaval
az iddsek korében, illetve dltaldban az ember szellemi egészségével.

A hit ugyancsak sok példat hoz arra, hogy a konyoriiletesség, a josziviiség békés élethez
vezet.

A szentek életének olvasdsa kozben sok olyan férfit és ndt talaltam, akik magukéva tették a
,n€zziik a jot az emberekben” hozzaallast, és kornyezetiikkben a nyugalom és szeretet példaiva
valtak.

Teréz Anya, Kalkuttai Szent Teréz nem az utcan haldokl6 emberek testi leromlottsagat vagy
csunyasagat latta. Meglatta benniik a méltdsagot, az emberséget, szeretettel és tisztelettel bant
veliik.

Keresztes Szent Janosnak, a 16. szdzadban €It karmelita papnak sok ellensége volt, mert
megprobalta megreformalni a karmelita rendet. Ellenségei, gyakran mas papok, torténeteket
terjesztettek réla, megprobaltak tonkre tenni a johirét, és ily mdédon megakadalyozni a rend
megvaltoztatisara iranyuld erdfeszitéseit. Janos azonban nem volt hajlandé rosszat
mondani azokrdl, akik rosszindulatiak voltak vele szemben, és ezt masoknak sem engedte
meg a kornyezetében. Probalta megvédeni azoknak a hirét, akik egész életében bantottak.
Lelki békéjét és oromét orokiil hagyta a koriilotte élokre.



Van néhany médja annak, hogyan valtoztassuk meg a gondolkodasunkat a koriilottiink
€16 emberekraol (és igy csokkentsiik a stresszt életiinkben).

Az egyik: valld be magadnak, ki az, akivel kapcsolatban a legtdbbet panaszkodsz. A volt
partnered? Egy munkatars? Rokon? Vagy tobben is vannak? Vizsgald meg mindegyikiiket
egyenként, €s ird le, milyen jo tulajdonsagaik vannak. Kezdheted egész feliiletes dolgokkal, de
probalj meg mélyebbre hatolni, és ismerd fel azokat a belsdé jo tulajdonsdgaikat, amivel
rendelkeznek.

Egy masik modszer, amely a negativ elditéletekrdl szol, egy — a negativ elditéletekkel
foglalkoz6 — cikk alapjan ezt javasolja: ha észrevesszilk magunkon, hogy negativ
gondolataink tamadnak, idézziink fel valamit, amiért halasak vagyunk, és 15 masodpercig
erre a halara gondoljunk. Ezt a gyakorlatot napjaban t6bbszor is el kellene végezni ahhoz,
hogy a negativ tendenciat megforditsuk. Ugyanugy, mint mas szokasok megvaltoztatdsanal, ez
is idébe telik. De ne adjuk fel! Minden nap egy apré 1épés — ezek hamarosan 6sszeadddnak.



