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ROZDZIAŁ 1

ZROZUM, DLACZEGO MÓZG 
JEST ZAPROGRAMOWANY 

NA NEGATYWNOŚĆ

Pierwsza rzecz, nad którą musimy zapanować, to strofowa
nie się za negatywne nawyki myślowe. Wszyscy ci, którzy 
ci mówili, że jesteś osobą negatywną i że nie próbujesz być 
pozytywny, są w błędzie. Nauka dowodzi, że mózg jest na
uczony zwracać większą uwagę na myśli negatywne. Nie 
bez powodu.

Z jednej strony, gdy jesteśmy zestresowani lub wystra
szeni, mózg uwalnia kortyzol i adrenalinę. Te dwa hormo
ny odgrywają kluczową rolę w reakcji „walcz lub uciekaj”, 
która chroni nas przed niebezpieczeństwem. Gdyby twoje 
dziecko weszło na jezdnię, odruchowo złapałbyś je za rękę 
i  skrzyczał z obawy przed wypadkiem – mimo że żaden 
samochód nie nadjeżdżał. Z drugiej strony nadmiar korty
zolu ma negatywny wpływ na zdrowie. Niektóre objawy to:
• tycie,
• trądzik,
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• ścieńczenie skóry,
• podatność na siniaki,
• osłabienie mięśni,
• silne zmęczenie,
• wysokie ciśnienie krwi,
• bóle głowy.

Podniesione ciśnienie krwi, bóle głowy, tycie i silny nie
pokój to również objawy nadmiaru adrenaliny. Występuje 
również podwyższone ryzyko zawału serca i udaru mózgu. 
Uwalnianie kortyzolu i adrenaliny to zasadniczo korzystne 
procesy, lecz jeśli negatywne myślenie staje się poważnym 
problemem, zagraża to naszemu zdrowiu.

Z nadaktywnością reakcji „walcz lub uciekaj” wiąże się 
jeszcze jeden problem. Podwyższony poziom kortyzolu 
zwiększa ilość istoty białej w mózgu. Istota biała jest waż
na dla komunikacji w istocie szarej, ale to w istocie szarej 
zachodzą ważne procesy. Istota szara jest niezbędna dla 
skutecznego radzenia sobie ze stresem. Gdy istota biała 
dominuje przy jednoczesnym nasileniu stresu i lęku, wystę
pują trudności z rozwiązywaniem złożonych problemów.

Osoby niecierpiące na negatywne myślenie mogą się dy
stansować od różnych sytuacji i spoglądać na nie z alterna
tywnych punktów widzenia. W stanach wzburzenia jest to 
o wiele trudniejsze.

Należy także wziąć pod uwagę to, że chociaż mózg jest 
narządem, działa jak mięsień w tym sensie, że trzeba go ćwi
czyć. Nie z naszej winy mózg był ćwiczony w niewłaściwym 
kierunku. Negatywne myśli są przetwarzane w prawej części 
kory przedczołowej, tuż nad prawym okiem. W górnej lewej 
części mózgu znajduje się lewa część kory przedczołowej.
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Dzięki technologii umożliwiającej obrazowanie mó
zgu można zaobserwować, że osoby cierpiące na depresję 
mają nadmiernie rozwiniętą prawą część kory przedczoło
wej i niedostatecznie rozwiniętą lewą jej część. To tak, jak
by podnosić ciężary tylko prawą ręką – lewa nie zdoła jej 
dorównać.

Skoro mózg nie jest mięśniem, dlaczego tak działa? 
Składa się on z około 100 miliardów neuronów, a każdy 
z nich ma średnio 7 tysięcy synaps (połączeń z innymi neu
ronami). Wszystkie nasze negatywne myśli i doświadczenia 
rejestrowane są w postaci wspomnień. Za każdym razem, 
gdy przywołujemy wspomnienie, synapsy są wzmacniane. 
Im częściej po nie sięgamy, tym szybciej i łatwiej negatyw
ne myśli pojawiają się ponownie (Crawford, b.d.).

Czy mózg naprawdę może być negatywnie 
nastawiony?

Inklinacja negatywna ma źródło w  naszych przodkach 
i ich potrzebie uważania na niebezpieczeństwo w otocze
niu. Od tego zależało ich przetrwanie. Oczywiście od cza
su, gdy byliśmy jaskiniowcami, którzy polowali albo byli 
obiektem polowania, znacznie się rozwinęliśmy. Nie musi
my nieustannie uważać na zagrożenia, jednak jest to proces 
automatyczny, który zaczyna rozwijać się w dzieciństwie, 
i w przypadku niektórych osób jest on tak intensywny, że 
negatywność ich pochłania.

Inklinacja negatywna jest przedmiotem badań psycholo
gów od wielu lat. Doktor John Cacioppo z Uniwersytetu Chi
cagowskiego badał aktywność elektryczną kory mózgowej. 
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Jednej części uczestników badań pokazywano obrazy wy
wołujące pozytywne emocje, natomiast drugiej – negatywne. 
Bodźce negatywne wywoływały większy wzrost aktywności 
elektrycznej niż pozytywne.

Neuropsycholog doktor Rick Hanson wykazał, że ciało 
migdałowate (obszar mózgu kontrolujący emocje i moty
wacje) wykorzystuje mniej więcej dwie trzecie swoich neu
ronów do wykrywania negatywności.

Wynika z tego, że dwie trzecie emocji i motywacji sku
piają się na negatywności – oto przyczyna negatywnego 
nastawienia!

Co więcej, ciało migdałowate błyskawicznie rejestru
je te negatywne stany pamięci długotrwałej. Z  tego po
wodu lepiej zapamiętujemy negatywne lub traumatyczne 
doświadczenia niż pozytywne. I dlatego łatwiej zapamię
tujemy zniewagę niż komplement. I również dlatego czę
ściej myślimy negatywnie niż pozytywnie.

Badania przeprowadzone przez Cacioppo wykazały 
również, że łatwiej podejmujemy decyzje w oparciu o ne
gatywne informacje niż o  pozytywne. Mało tego, nega
tywność ma większy wpływ na nasze motywacje. Gdy 
wyznaczasz sobie cele, istnieje większe prawdopodobień
stwo, że skupisz się na tym, z czego będziesz musiał zre
zygnować, niż na tym, co zyskasz dzięki ich osiągnięciu 
(Cacioppo i in., 2014).

Wyobraź sobie, że kłócisz się z przyjacielem lub partne
rem. Czy po sprzeczce będziesz skupiał się na negatywnych 
wspomnieniach, doświadczeniach i cechach, czy będziesz 
przypominał sobie wszystkie dobre wspólne chwile i po
wody swojej miłości ku niemu? Mózg jest zaprogramowa
ny na myślenie o tym, co negatywne.
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Skąd się bierze ruminacja?

Paraliż analityczny (nadmierne myślenie) różni się od 
ruminacji. To pierwsze polega na tym, że na myśleniu 
o emocji, działaniu lub przeżyciu spędza się więcej cza
su niż trzeba. Kobieta wybierająca suknię ślubną praw
dopodobnie wpadnie w nadmierne myślenie, ponieważ to 
ważna decyzja – nie będzie jednak spowita negatywnością. 
Ruminacja to nadmierne myślenie o negatywnych uczu
ciach, o tym, co się wydarzyło, albo o tym, co może lub nie 
może się wydarzyć. Ruminacja to nieustanne myślenie na 
przykład o:
• wieczorze, gdy wypiło się za dużo i zrobiło coś głupiego;
• błędzie popełnionym podczas prezentacji;
• niezdanym egzaminie;
• kłótni z bliską osobą;
• lęku przed zachorowaniem;
• lęku przed utratą pracy, przyjaciela lub partnera;
• globalnym ociepleniu i zbliżającym się końcu świata;
• nadchodzącym wydarzeniu towarzyskim, podczas które

go trzeba będzie rozmawiać z nieznajomymi;
• A co, jeśli… Gdybym tylko…

Listę można ciągnąć w nieskończoność, ponieważ każ
dy jest inny. Jedni mogą śmiać się z tych, którzy uprawiają 
ruminację na temat sytuacji naszej planety, i mówić, że dra
matyzują. Natomiast inni mogą uważać, że ktoś dramatyzu
je, ponieważ zamartwia się z powodu czegoś, co należy do 
przeszłości.

W oparciu o sesje z klientami o różnych doświadczeniach 
z różnym nasileniem negatywnego myślenia sporządziłem 
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listę najczęściej występujących, szkodliwych negatywnych 
myśli, charakteryzujących ruminację:
• nigdy nie zdołam tego zrobić;
• oni są lepsi ode mnie;
• zawiodłem / jestem chodzącą porażką;
• nigdy im nie wybaczę;
• powinienem był zrobić to inaczej;
• już jest za późno;
• to będzie katastrofa;
• to zbyt trudne;
• to mi zrujnowało cały dzień.

Jedną z najczęstszych przyczyn ruminacji jest poczucie, 
że w ten sposób rozwiązuje się problem. Jeśli obawiamy się 
utraty pracy i codziennie żyjemy na krawędzi, spodziewając 
się, że to ostatni dzień w pracy, ruminacja zdominuje nasz 
umysł. Podświadomie wydaje się nam, że myśląc o tym pro
blemie, raz po raz odtwarzając różne scenariusze, szukamy 
sposobu na zachowanie posady. Początkowy lęk przed utratą 
pracy zostaje zastąpiony przez to, co umysł uważa za pro
aktywne rozwiązywanie problemu.

Jeśli problem można rozwiązać, jeśli w danej 
sytuacji można coś zrobić, nie trzeba się martwić. 
Jeśli zaś nie można go rozwiązać, zamartwianie 
się w niczym nie pomoże. Nie przynosi ono 
żadnych korzyści.

– DALAJLAMA
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Łatwo mówić coś takiego, gdy jest się oświeconym. 
Przeciętnej osobie porzucenie ruminacji i zamartwiania się 
nie przychodzi łatwo. Gdy zamartwianie się staje się pro
blematyczne, to znaczy wpływa na pracę i związki, może 
przekształcić się w zespół lęku uogólnionego. W Stanach 
Zjednoczonych dotyka on 6,8 miliona osób. Co bardziej 
niepokojące, 25,1 procent dzieci w wieku 1318 lat cier
pi również na zaburzenia lękowe (Anxiety and Depression 
Association of America, b.d.).

ĆWICZENIE

Wykonamy teraz krótkie ćwiczenie. Pomyśl o  ubiegłym 
tygodniu lub miesiącu i wynotuj 10 rzeczy, co do których 
martwiłeś się, że się wydarzą w tym tygodniu lub miesiącu. 
Teraz pomyśl, ile z nich się wydarzyło. Oto lista typowych 
rzeczy, o które się zamartwiam.

Miałem zaspać 
Miałem popełnić błąd względem nowego klienta 
Nie dotrę na trening 
Metro się rozbije 
Moi rodzice będą zrzędzili, żebym spędził z nimi czas 
Moi rodzice mieli zachorować 
Nie zdołam uzbierać pieniędzy na wakacje 
Znajomi będą się śmiali z mojej fryzury 
Szef miał mnie zwolnić 
Miałem spalić potrawę na kolację z przyjaciółmi 
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Jedna z moich obaw okazała się słuszna, lecz nawet na 
nią nie miałem wpływu. Odpowiada to danym dotyczącym 
zasadności naszych zmartwień.

Według badaczy z Uniwersytetu Pensylwanii 91,4 pro
cent obaw nie spełnia się u osób cierpiących na zespół lęku 
uogólnionego (LaFreniere i  Newman, 2018). Tu wraca
my do inklinacji negatywnej. Mózg ludzki jest wyszkolony 
w myśleniu o tym, co najgorsze, i mimo inteligencji trudno 
powstrzymać się od tej naturalnej skłonności.

Typowe błędy popełniane przez ludzi  
zmagających się z negatywnymi myślami

Myślenie o błędach popełnionych w związku z negatywny
mi myślami to kolejny powód złego samopoczucia. Co się 
stało, to się nie odstanie – nie mamy na to wpływu. Świa
domość najczęściej popełnianych błędów pomaga ustrzec 
się ich w  przyszłości. Jeśli czytając poniższe słowa, bę
dziesz potakiwał głową, będziesz wiedział, że nie tylko ty 
je popełniasz.

1. Postrzegasz rzeczy w czerni i bieli
Nie zawsze coś jest takie albo inne, właściwe lub niewła
ściwe, radosne bądź smutne, dobre albo złe. Życie jest zbyt 
skomplikowane, by postrzegać rzeczy w czerni i bieli. Za
miast oceniać je jako pozytywne lub negatywne, lepiej po
strzegać je takimi, jakimi są. Skupiając się na jednej bądź 
drugiej skrajności, przeoczamy całą przestrzeń między 
nimi; ten szary obszar może pomóc nam ujrzeć rzeczy 
w innym świetle i podjąć lepsze decyzje.
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