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Recunostinta si echilibrul
perceptiei

Nimic nu e doar pozitiv sau doar negativ. E o chestiune de

&

echilibru.
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Mintea noastra eticheteaza rapid: bun sau rau, dorit sau nedorit. Dar
majoritatea lucrurilor au, in acelasi timp, si o fata, si cealalta.
Recunostinta si reincadrarea ne ajuta sa vedem imaginea intreaga si
sa ne linistim.

Ce spune cercetarea

Psihologul Robert Emmons a studiat recunostinta timp de peste un deceniu. intr-un

experiment devenit clasic, oamenii care au tinut un jurnal de recunostinta, notand
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lucrurile pentru care erau recunoscatori, au raportat mai mult optimism, mai multa
satisfactie n viata, stari mai bune si mai putine simptome fizice decat cei care notau
nemultumiri sau evenimente neutre. in plus, au facut si mai mult progres catre propriile

obiective. Efectele s-au vazut la oameni de la 8 Ia 80 de ani.

Lentila lui Demartini: orice eveniment are si beneficii, si costuri. Mintea se
agita cand vede o singura fata si se linisteste cand le vede pe amandoua.
Recunostinta nu inseamna sa negi ce e greu, Ci sa nu te opresti doar la partea
grea.

Exercitiu in doua parti

c Jurnalul de recunostinta: seara, noteaza trei lucruri specifice pentru care esti
recunoscator azi. Nu generalitati, ci momente concrete.

a Echilibrul perceptiei: ia o situatie pe care o etichetezi drept ,rea" si cauta trei
beneficii ascunse. Apoi ia una ,buna" si cauta trei costuri reale. Scopul nu e sa le
inversezi, ci sa le vezi intregi.

Nota: Material informativ si educativ. Daca treci printr-un moment greu, echilibrul perceptiei nu
inlocuieste sprijinul de care ai nevoie. Pentru un proces ghidat, programeaza o sedinta.
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