PRISTOPI K POZITIVNEMU

RAZMISLJANJU

DR. KLEMEN PODJED

Pozitivno razmisljanje ni plavanje v oblakih, ali tis¢anje glave v pesek kot noj, ker se ne bi hoteli soo¢iti z
resni¢nostjo in problemi. Gre zgolj za to, da na dogajanje gledamo na bolj pozitiven oziroma konstruktiven
nadin. In to se splaca. Strokovnjaki priznane ameriske klinike Mayo so ugotovili, da ljudje, ki razmisljajo
pozitivno, zivijo dlje, imajo manjsa tveganja za razvoj sr¢no Zilnih bolezni, so bolj odporni na prehlad, red-
keje zbolijo za depresijo in $e bi lahko nastevali. Hkrati mnogi uspesni ljudje med klju¢ne dejavnike uspeha

redno uvricajo tudi pozitivno naravnanost.

Vsakdo se lahko naudi razmisljati
bolj pozitivno, potrebujemo le (as in
trud.

Pravzaprav je prav zdaj izvrsten cas, da
spremenimo nacin razmisljanja. V' po-
plavi negativnega razpoloienja, ki se
je éez Slovenijo razprostrlo kot tezka,
dugeca odcja, lahko se laijc cutimo
neprijetne ucinke negativnega razmi-
sljanja. Ter se $e bolj zavemo, da nam
neprestano ukvarjanjc S prob]cmi ins
tem, kaj je narobe, ne pomaga najbolje
pri doseganju tega, kar zelimo.

Ozavestimo svoje razmisljanje

Ce oscbo, ki nam jemlje energijo s kri-
tiziranjem in pritozevanjem vprasamo:
»Zakaj razmiéljaé tako negativno? «, se
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pogosto zmede in pri¢ne opravicevati,

da »ni negativna, da tako pacje«. Ace
vprasamo dva ¢loveka, imata lahko o
isti zadevi povsem razli¢ni mnenji. Kaj—
ti nobena stvar ni dobra ali slaba sama
po sebi, pacpaje taksna, ker smo jo kot
tako dolo¢ili v svojem umu. Prav zani-
mivo, vsaka neprijetna stvar, ki se nam
je zgodila v iivljcnju, nosi v sebi tudi
enako velik pozitivni potencial. Ce
povprasamo ljudi, ki so prcboleli smr-
tonosno obliko raka o njihovi izkuénji,
nam bo marsikdo med njimi povcdal,
da je bila to najbolj dragocena izkuénja
v njihovem zivljenju.

Dolgoletni negativci se bodo
morali bolj potruditi

Prvi korak k pozitivni naravnanosti jc,
da morebitno $V0jO negativnost sploh
ozavestimo. To véasih ni tako samou-
mevno. Znaki, da smo padli v spiralo
negativnega razmiéljanja, SO pogosto
pritoZevanje in kritiziranje, katastro-
firanjc, filtriranjc (zapomnimo si in
se osredoto¢amo prcdvscm na slabe
stvari), vedno krivimo predvsem sebe,
ali obratno, vedno so vsega krivi drugi
in podobno.

Vsakdo se lahko nauci razmisljati bol;
pozitivno, potrcbujcmo le ¢as in trud.

Resnici na ljubo ljudje, ki dolga leta

razmiéljajo izrazito negativno, lahko
potrebujejo ve¢ ¢asa in truda za vecje
spremembe. Potrebna je vztrajnost in
tudi zato je k prcobrazbi v bolj pozitiv-
ne osebo dobro pristopiti pametno.

Za¢nimo na enem podrodju

Priporoéljivo je. da najprej izberemo
eno podrocje, ki naj ne bo nas najursi
orch. Lahko za¢nemo bolj objcktiv-
no, bolj tolerantno in konstruktivno
glcdati na svojega sodelavca ali $efa,
oziroma ucinke njegovega odnosa
do nas. Vsak dan lahko najdemo vsaj
€no pozitivno stvar v zvezi z njim ali
ga celo ob¢asno pohvalimo. Ni nujno,
vendar pogosto Ze ta zavestni pozitivni

pristop povzroci spremembo ne samo
nasega odnosa do te oscbe, pac¢ pa tudi
njegovega do nas. Uspch na cnem po-
droéju nam bo dal izkuénje in spodbu-
do za naprej. Tako se tudi izognemo
pasti, ko zelimo naenkrat spremeniti
nacin razmiéljanja 0 vsem, pa se to iz-
kaze kot prevelik zalogaj.

Tehnike in proces

V resnici ne obstaja ena odresujoca
tehnika (ali tabletka), ki bi nas spre-
menila v ncp0b01j§1jive pozitivce.
Najveckrat gre za proces in razlicne
pristope. Lahko uporabimo kako od
psiholoékih tehnik, ki nam pomagajo

nadzorovati lastne miselne procese

za samozdravljenje.

Oglejte si specializirano spletno stran in e-trgovino z najvecjo ponudbo
najboljsih sokovnikov in mesalnikov pri nas: www.eujuicers.si

V marcu izkoristite posebno akcijo, na katero nas opozorite ob nakupu. Narocila sprejemamo
tudi na telefonsko Stevilko 041 380 805 ali na elektronski naslov si@eujuicers.com.

Zacnite Ziveti bolj zdravo. Vsaka sprememba na holje $teje!

Znano je, da svez zelenjavni sok pripomore k boljS§emu pocutju, vecji vitalnosti -
in lepSi polti. Kvaliteten sokovnik je tudi nujen pripomocek pri postenju s sadnimi
in zelenjavnimi sokovi. Post je Ze od pradavnine preizkuseno sredstvo

L UIrom
Cena: 360 € [379€)

Normana Walker: SveZi zelenjavni in sadni sokovi.

Kot darilo prejmete tudi nastavek za soGenje mehkega sadja in knjigo

HUROM HE-DBEO04 (v srebrni ali slonoko$ceni
barvi) je sokovnik, ki vas bo vzpodbudil, da si
pripravite svez sok PRAV VSAK DAN! Enostaven je
za uporabo, zavzame malo prostora, odlikuje ga
inovativen princip socenja, ki ohrani vse vitamine,
pa tudi zlahka ga o€istimo. Z njim lahko celo
zaporedoma so¢imo razliéne vrste sadja in
zelenjave, ne da bi se okusi
pomesali, brez zamudnega
razstavljanja sokovnika!
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in jih preokvirjati. Med bolj znanimi
tchnikami so pozitivne afirmacije, ko-
gnitivno rcstrukturiranjc, metode pra-
znjenja glave (denimo STOP tehnika),
kognitivni shifting in druge. Prav tako
SO 7Ze dolgo znani dobrodcjni ucinki
tehnik, ki nam pomagajo sprostiti telo
in odklopiti se od stresa in doiivljanja
nevarnosti. Jih je precej, med njimi so
Jacobsenova  tehnika progresivnega
misicnega sproscanja, Shultzev avto-
geni trening, ki je Se zlasti priljubljen
v nemsko govorecih dezelah, razli¢ne
dihalne tchnike, pa seveda sprehodi,
vrtnarjenje ... karkoli dcluje dobro na
nas.

Tudi redna rekreacija in zdrava prehra—
na nam pomagata, da se avtomatsko
pocutimo boljc, kar vpliva tudi na
na$ samopogovor in komunikacijo.
Pomaga tudi druzenje z pozitivnimi
ljudmi. In obratno. Mnoge od tch teh-
nik se lahko nauc¢imo na teéajih obvla-
dovanja stresa, ki potekajo v Sloveniji
ali pa poiscemo strokovnjaka, ki nam

lahko pomaga.

Pozitivni samopogovor

Pozitivno razmiéljanje s¢  pogosto
zadne s pozitivhim samopogovorom.
Samopogovor je stalen tok neizgo-
vorjcnih misli, ki te¢e skozi nase gla—
ve ves dan. Te avtomati¢ne misli so
lahko pozitivne ali negativne. Veasih

PRIMERI PREOKVIRJANJA MISLI

izhajajo iz logike in razuma, drugié iz
nerazumevanja ali napac¢nih informa-
Cij. Na ta samopogovor lahko zave-
stno vplivamo, z drugimi besedami,
mi sami smo tisti, ki lahko izbiramo
svoje misli. In kako pozitivni pogovor
izglcda v praksi? Par primerov lahko
najdctc v tabeli.

Ko vadimo pozitivni samopogovor s
sabo je prav, da prisluhncmo svojim
ob¢utkom in mislim. Nove, pozitivne
misli naj bodo $e vedno verjetne, real-
ne in taksne, zaradi katerih se pocuti-
mo bolje, bolj mocne, bolj samozave-
stne in bolj pozitivne.

Izbira je nasa

Enostavno, negativno razmi§ljanjc je
stalen vir stresa in nczadovoljstva, in
¢e zelimo ziveti bolj zdravo, z vedjim
obcutkom blagostanja in zadovolj-
stva, s¢ moramo nauciti pozitivnega

razmisljanja. Pravzaprav se ga nauci-
mo dokaj enostavno, tisto, kar véasih
ni tako lahko, je vztrajnost, potrebna
za trajne spremembe. A nagrada je e
kako obetavna - pozitiven odnos do
iivljenja, boljée zdravjc, zadovoljstvo,
izpolnjenost, sreca. Zveni dobro, mar
ne?

Dr. Klemen Podjed je direktor In-
Stituta za produktivnost, doktor
ekonomz’je, magister managementa
in organizacije z dolgoletnimi iz-
kusvnjzzmz' v poslovm‘m svetu, nje-
gova strast pa je mzz’s/eowmje pro-
duktivnosti brez stresa.

“Rojstnodnevne zabave
Za Otroke N3 SUSU.S]

."i NWW.gUgU.si
www.facebook.com/www.gugu.si
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UCENJE TUJEGA JEZIKA PO SITA METODI

Tudi manjsa podjetja smo z vstopom v Evropsko unijo postala del globalnega trga in vedno bolj se
oziramo k tujim partnerjem. Ker sem Ze nekaj ¢asa razmisljala o u¢enju nemscine, sem se odlocila, da

poskusim Sita metodo super ucenja.

Blanka Gasperlin mi je ob mojem prvem obisku v Je-
zikovnem butiku Sita v Kranju podrobneje predstavila
postopek ucenja tujega jezika po metodi SITA Super
uCenje. Gre za uporabo harmonizatorja dihanja naj-
sodobnejSe tehnologije, kjer v stanju globoke budne
sproscenosti dosezemo $tiri- do petkrat hitrejSe po-
mnjenje. Ker ob obilici dnevnih obveznosti nimam
Casa, da bi dvakrat tedensko hodila na tecaj, je takSno
ucenje obetalo velik prinranek Casa.

Po jutranjem prihodu v Jezikovni butik Sita, se je uce-
nje pri¢elo s 15-minutnim spros$&anjem. PoskuSala
sem slediti navodilom GaSperlinove in v udobnem
naslanjaCu poskuSala dosecCi stanje sproScenosti s
pravilnim dihanjem pod nadzorom harmonizatorja di-
hanja. Sledila je priprava na poslusanje s profesorico in
po poslusanju prve u¢ne vsebine sva v dialogu odigrali
situacijo. Tako so si tekom celega u€nega procesa sle-
dile u¢ne faze: priprava vsebin na poslusanje, pomnje-
nje ucne vsebine, pogovor s profesorico in ponovno
poslusanje.

Naslednje jutro sem izrazila svoje dvome glede uspe-
Snosti metode, saj sem pri¢akovala, da bom vse be-
sede in fraze obvladala ze kar prvi dan. GaSperlinova
mi je razlozila, da je ta nacin u€enja fizioloSki proces.
Morala sem zaupati, se sprostiti in se prepustiti preiz-
kuSenemu procesu. V stanje spros€enosti sem preha-
jala hitreje kot prvi dan.

Naslednje dni sem se med spro$¢enim poslusanjem
ucnih vsebin zavedla, da zaCenjam razmisljati v nem-
§&ini. Spomnila sem se izrazov, na katere sem Ze zdav-
naj pozabila in sem jih neko€ v preteklosti ze slisala. To
me je dokonéno prepri¢alo, da proces Sita u€enja de-

luje. Ob predelovanju vsebin, sem pri¢ela povezovati
besede, Ceprav se jih nisem nikoli ucila.

Kljub intenzivnemu u&enju, ki je potekalo ves dan, sem
se pocutila odli¢no. Bila sem spodita, polna energi-
je. Pomemben »stranski ucinek« tega ucenja pa je bil
okrepljen spomin in vecja koncentracija. Pravilno di-
hanje omogoc&a sinhrono delovanje obeh mozganskih
hemisfer, kar pove€a uporabo vseh mozganskih po-
tencialov in stopnjo pomnjenja vsebin, ki jih dnevno
obdelujejo nasi mozgani.

Seveda je pomembno, da u¢enja ne prekinemo. Zato
je potrebno nadaljevati s posluSanjem, govorjenjem in
utrjevanjem ucnih vsebin na druge nacine. S harmoni-
zatorjem dihanja vsebine, ki sem jih poslusala v Jezi-
kovnem butiku Sita, utrjujem in poslusam v domacem
okolju.

Z metodo SITA superucenje sem osvojila toliko besed,
da zadosCa za osnovno celovito sporazumevanje. Za-
gotovo pa bom z u€enjem v Jezikovnem butiku Sita
nadaljevala in svoje znanje nadgrajevala.

Ko je ucenec pripravijen,
pride tudi njegov ucitelj.

Blanka d.o.o.
M: 041 342 808
E: blankasvetovanje@gmail.com
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