Z mag. Nastjo Mulej se naucimo ustvarjalnejSega razmisljanja, ki vodi do uspeha na vse

o

Vsakdo se lahko nauci
ustvarjalnejsega,

konstruktivnejSega in bolj “;fm”nﬂ:m";ﬁ
osredotoCenega razmisljanja. ot
Mag. Nastja Mulej, ki je pri nas o i gﬁ“"

2 7 - o usmerjati, Catudi 5o
edina trenerka - z licenco - de v nasprotju z vasimi

Bonovih orodij ustvarjalnega
razmisljanja, pravi, da se tega
lahko priuc¢imo tako, da vsak dan
vztrajno vadimo in zanemo svoje
misli nadzorovati in usmerjati.

V to, kar si Zelimo. Odvadimo se
naucene nemoci, spreminjamo
stare in slabe vzorce
razmisljanja. Ena od moznosti je
tudi to, da ob neljubih dogodkih
opustimo odzivanje na prvo
Zzogo, ki je zmedeno, impulzivno,
custveno in rutinsko, in si
vzamemo tri minute ¢asa ter
razmislimo. Nau¢imo se najprej
pogledati prednosti, sele nato
slabosti. Z nekaj vajami, ki nam jih je razlozila,
se naucimo ne le ustvarjalnega razmisljanija,
ampak tudi boljSe zbranosti in osredotofenosti.
Mag. Nastja Mulej svetuje, naj se naucimo
tezave premagovati tako, da nam ne unicujejo

Zivcev in dobre vaolje.
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staiscie

sivarjalne,  konstrukiivno
raxmiijanie  nam  poma-
g do vedje uspeinast na

vseh podrodib Fwlienja, =Koristno
e wsakif, ko se nam kakina vrala
zaprejo. Bomo prestraSeno otrpnili
afi g1 bomo odprli nova? Ulstvaral-
Ny, profeo razmidliange, pri katerem
najdemo dim vel raxliénih modnost,
nam pride pray tore] takrat, ke mo-
TAme premagati teZavo, izvesti izholj-
Favo, se spomnit nedesa novega, na-
driovati in spovati nekaj drugesa. Na
kratko, prefiveti v danasnjem neneh-
ne spreminjajodem seosvein, Timo
s¢ g podobno kot katerekoli veSEi-
ne, na primer igranja klavirja, $aha,
tenisa. 5a) se tuds tenisa ne napdimg
12 knpig, ampak @ velrajnim igranjem,
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Enako velia za razmisljanje. Vaak
dan morame vaditi. Povedal 50 mi,
da morapo Stedentje prvega letnika
fizike v ety dod rediti 10.000 méunov.
Seveda so vl logiénl S predstavija-
te, kako zelo ustvarjalni bi bili, e bi
opravili HLOOD vay ustvarjainega raz-
miihama?!?s pojasnjge mag. Nastja
Mulej.

Odvadimo se nauéene
nemodi

MajteZje je zafeti spreminjati svoje
navade, vendar nam bo uspelo, ¢ se
bomao tega pravilng lo-
tili, vadili in vetragali [
(e redemo Jbolj zdray
natin razmashanga’, br
paholog takop rekh, da

Nekaj vaj, s katerimi
se naucimo
ustvarjalnega
razmisljanja
nOsnovna vaje za ustvarjalno raz-
misljanje bi bile, ¢e bi vsak dan
napves 10 minut {raje manj) iskal
— 5 swinénikom v roki — vsa) 7 od-
govorov (raje ved) na vprasanja
fv=akic po en predmety Za kaj vee
Ze neznanega lahko uporabliamo
obesalnik, deinik, krodnik,
glavnik;, pisarnisko sponko,
steklenico, knjigo, sladcled,
zobno Scetko, balon, Zodi-

CO Za namizni tenis in podobno.
Lahko iSCemo vse mogoée in me-
mogode razloge za najobidajnej-
Ze vsakdanje dogodke: Zakaj ima
pes na glavi pentljo? Zakaj avio-
bus ni pripefjal na postajo? Zakaj
gospod na cesti kasla? Zakaj so
hamburgeri okrogh? Lahko nari-
femo obliko, ki je splogna (na pri-
mer dva kroga, en v drugem) in s¢
vpragamo, kaj pomeni. Lahko po-
gledamo nenavaden predmet (afi
samo odariznjen opedensc) in se
vprasamo, na kaj vse nas spomi-
nja. Lahko vzamemo pet nakijuc-
nih- besed, samostainikov, slicic
predmetov ali pojmoy, in jik sesta-




s moramo odvaditi nauéene nemoél.
Ta se dogapa ljodem okoli nas, ki vse
vel dopodkoyv v svojem Fivijenju ne
morejn obvladovati, Zaradi preteklib
Fhusen) s pomanjkanjem nadzors
nad dogajanjem inzarad: prepricania,
da dodo kljub trodu dofiveli neuspeh,
postanej) pesimislicng, nemoliviran,
s me frudipo ved, da bi kaj icboljgali,
izgubijo samospostovanie, ugotaviia
ofe pozitivee psihologiie dr: Martin
Seligmar.«

Eako 1o presedi? «Seligman je na-
pisal knpigo Magdimo se oplimizma,
jaz pa podobno ufim s tehnikami
Edwarda de Bona. Zelo preprosto je,
ni pa lahko: nantiti se morate obvia-
dowats svoje mish in jih usmerjati, fe-
i s v masprotju  vasimi stahfci.
Naugite so razlikovati med informa-
cifami n fustvi, med pozithmimi in
negativiimi stalitén, med idejami, in
usmerjan svoje misl teko, da sadeva
najprej raziEcete in se Sele potem od-
loite. Kadar naletite na kaj, kar vam
ni vied, se namenoma vprasajte, kaj
pa je dobrega na tem, in e potrodi-
te v nekaj minutah nadteds vsa 5 od-
govoroy, Pozorni morate biti na pra-
Eloveka’ v sebi, fe se sem podaliti
onse je ohranil do danes pray zaradi
velike previdnosti —. in se ne odzivati
na prvo fogo: emedeno, impalzivoo,
custveno, rutinsko, temve s veeti
minute in premisliti.s

Pot do bolj%e zbranosti in
osredotoéenosti

Veakdo sc lahke naudi fudi boljie
zhrancsti in osredotofenostl. Kako?
o7, discipling. Zal, edini odeovor je
discipling, Tako kot pri kateremko-
li Sporty. Ce ste rekli, da boste viak
dan adtekh vsa pet kilometroy, mo-
rate obuti 3portne copate in iti ven,
fetudi deduje. Enako velia za osre-
dotodenost: v kratkem fasu napisi-
e &im ved in pocabite na vie drogo.
Lazje bomo razmishah osredofol-
no, &2 bome pisali, ket & bomao go-
vorili, ker bomo takoj presli v razp-
ravljanje ali bomo raxmidljall sami
pri sebn med voEnjo aviomobila ah
sprehodom in bomo zadeh predveko-

vimo v zgodbico. Lahko se sprasu-
jemo, kaj bi bilo, ce bi imeli na pr-
stih oéi. Ce bi hodili v olo samo ob
vikendih. Ce bi moski nosili krila.
Lahko se — kot navihani Bram iz is-
toimenskega filma - vpradamo, na
koliko nadinov lahko glasno bere-
-mo. Kaj vse bi lahko storili z jesen-
=kim listiem na vriu? Kako bi Zivedi
‘brez rok? Kaj bi bilo, &2 bi bili ljudje
avtomobili? Torej, postavijamo si
‘odpria vpradanja in poiiéamo &im
Vel odgovorov.s

In za trening ustvarjalnega raz-
misljanja? »Predstavljajmo si oko-
¥5gine, ki nam niso vied, in se tru-
~dimo niajti v njih vsaj sedem pred-

vatl misli oziroma se vricti v krogu.
e razmitljate laZje s tipkovnico pred
sebo) kot s svindnikom v roki, mora-
t& zapreti vse druge programe in do-
kumente v ratunalniku, Ce postajate
raztreseni med sestankom ali tele-
fomskim pogovarom, si delajte sprot-
ne zapiske. Ce vam kljub temu pade
ma pamet kakfina droga misel. jo ig-
norirajle. Ce je ne morele ignorirali,
sl jo zapisite na listek in boste pogle-
dali nanj, ko boste konéali zadevo, 5
katero se ukvarjate tisti trenutek .«

Opustimo stare vzorce
razmisljanja

Ceprav je najtefje spreminjati sebe,
vendarle lahko spremenimo mdi svo-
je dosedame vporce rarmislianga, Ki
nam v viakdamem fivlienju ne kor-
stijo. »MNajprej s¢ moramo sploh
zavedeti, da nad obifajni natin
mi produktiven:  analizira-
mo, potem kritiarimo in
ma komeu - argumentia-
mi svoja stalista = pre-
pri¢ant, da so pravilna,
ker o za nas logis-
na. Ne cavedamo se,
da se oblikujcio na
podlagi privzgojenih
wrednot, preteklih iz-
kusenj, pridodljenth
informaci m enu-
Inéea pocutja, ampak
smo propriéand, da so
edina pravilna, in zato sc
zapletamo v konflikte: Jaz
imam pray in ti mishiz narobe.
In jaz ti bom to dokeral. Ce-
prav ¥ argumentiranjem nismo S
nikoli prepri‘ali nasprotne strani, da
bi apustila svoje prepricanje, g4 ne-
verjetno radi uporabliamo. Celo v So-
lah wéjo oiroke, naj Zagovarpa svoje
stalisée, in srednjefolcem ormanizira-
jo debatne klube. Zavedati se mora-
mo tudi, da nafi moFgani niso nstvar-
jeni; da bi bl pstvarjalni, ampak za
ruting, Tako praclovek kot sdravnik
bi delovala enako: pregledala polo-
Zaj, npr. bolnika z rdedimi pikicami.
in iskala tistg, kar poznata - alergi-
ja. rdedke, odpice? Ko bi wgotovila, v

most, koristi, moinost v najves 10
minutah. Na primer, za zadetek:
Kaj je dobrega pri tem, ée mi sia-
doled pade na tia? Kaj je dobrega
pri tem, da zunaj deZuje, jaz pa v
visokih patah? Kaj je dobrega pri
term, da sem zamudil avtobus?
Kaj je dobrega pri tem, da je bilo
dezevno poletje? Na kratko, raz-
tegujete svoje moZgane cez meje
domadega poloZaja. Tako kot bi
nase telo raje poéivalo, kot se
gibalo, tako bi tudi nasi moZga-
ni raje delali rutinsko kot ustvar-
jglno. In take kot se moramo pri-
siliti, da zlezemo s kavéa in gre-
mo ted, tako se moramo prisiliti,

katen predaléek” bolezen sodi; bi se
je lotila z znanimi prijemi, s standar-
dnim zdravijenjen. Torej vedno dela-
mio take, kot se je delalo v preteklos,
ker se bojimo {veganja. nernancga,
bojimo se delati drugadée. Tretje, Ce-
sl se moramo zavedati, pa je, da nam
mnoFica informac — v glavi. v knji-
gah ali v ratunalniko — ne koristi, &e
jit ne gmamo uporablaty, sdrefevat,
kombinirati, Ko se tega zavemo, pase
zacne délo s samimi seboj. Ego ostane
pred vrat. Clovek postane radoveden
in uEliv, Pri sebi in drugib dopuita in
idde razliéne modnosti. Najpre) poele-
da prednosti, fele potem slabosti. Ce
prednost ni, sploh ne razmiilia ved o

»Kadar naletite na

kaj nepriietnega, se vprasajte:
»Kaj je dobrega na tem7« In potem
se potrudite v nekaj minutah najti vsaj
5 odgovorov. Pozormi morate biti na
pracloveka’ v sebl, e se smem poSaliti —
on se je ohranil do danes prav
zaradi svoje velike previdnosti —,
in se ne odzivati na prvo Zogo:
zmedeno, impulzivno, custveno,
rutinsko, temvec sivzeti tri
minute ¢asa in razmisliti.«

slabostih, ampak opust: zadevo in se
raje spomni naslednge in fe naslednje.
Ce naleli na tegave, razmisha o em,
kako bi ih preseeed in prilagodil svo-
jozademeo idejo. Naprej raziskuje, fele
potem se odloda.s

Vadimo, vadimo, vadimo
£ vajami je mofgane mogodle spod-
buditi k vedji dejavnosti. »Sportni

da vzamemo svincnik in papir ter
neka) minut iSéemo razlicne mo-
Znosti, dokler jih ne nastejemo
vsaj 7. In naslednjié 10. In potem
12. In tako naprej - kot pri skoku
v viging dvigujemo letvico. Zakaj?
Sport treniramo, da smo telesno
zdravi in sposobni priti pes v 12
nadstropje, kadar se polovart dvi-
galo. Razmisljanje treniramo, da
zmo dusevno zdravi in pripravije-
ni odzvati se, kadar se znajdemo
pred problemom. Kajti problemi
vedno bodo. In starejsi ko bomo,
teZji bodo. Zato se jih moramo
nauéiti refevati tako, da nam ne
unicyjejo Fivcev in dobre volje.sx

trencEjl pravijo. da potrebujemo dve
leti, da pridemo v pravo forme, in tri
tedne, da jo zgabimo. Psihologi trid-
o, dia adrase] Glovek za uvedbo spre-
membe v svoje Zivijenje potrebuje tri
leta; ofrok pa tri mesece. Samo za
spremembo pri tem, kako prekrifa-
mio Tk, ma primer levi rpora), desna
spodag, potem pa desna zooral, levi
spadaj, potrebujemo 3000 poskusoy;
da nam postare poloZaj udoben.«

Bodime hvaleZni za to, kar
imamo
Meredko shfimo, da je kriza lahko
tudi prilofnost. e drugade pogleda-
MO Ranjo in nas ne ohromi, temvel
spodbudi k napredovanju. »To niso
nié bolj krizni East, kol so biliov fev-
dalizmu, med prvo svetovno wojne
ali morda neposredno po drugi
svetovnd wojni, samo shabie
smo pripravijeni na to, ker
J& hilo vmes nekay dese-
tletij wdobja in so se fju-
dje razvadili in poleni-
li. Kar preberite knji-
oo Milene Miklavwdid
Okpenj, it in kate
niso za agrade, ki
predstavlia intimno
Zivijenje pred sto in
manj leti na Sloven-
skem, pa boste ugo-
towill, kako velikan-
ski preskok smo nare-
dili in kako dobro Zivijo
tudi tisti, ki po statistiki
#ivijo najslabic med nami,
Toreg: namesto da s pritodf-
jemo Faradi veepa, Cesar nimana,
58 Taje oErimo po tem, kar imamo.
Jaz otroka vsak veder pred spanjem
vprasam. katere so tri najlepéc stva-
ri. ki so se jima zgodile tistega dne,
In vzakil, ko se nam zgodi kaj lepe-
ga ali palsamo viakdanjega, redems:
Kakino sreco mmamd, da sme edrav
in smao skupaj. Nade prababice in S
babice so0 hodile v Solo po pet Kilo-
metrov v eno smer tudi po snegu, in
tarm g0 jih tepli po roki, &e so pisali
levier, i pa 52 pritodmemo! Nadi pra-
dedki in dedki so morali pr sedmih
letih od doma za pastirja. spali so s
kozami in Ziveli od njihovega mileka,
mi pa se smilimo sami sebi? Torej:
namester da bi e primerjali s tistimi,
ki imajo ved od nas, kar pa je nad na-
ravol oy, se raje vsak dan zamishi-
mo in najdimo vsaj i stvard, za ka-
tere smo hvalefni, da jih imamo. In
pgolovili boste, da o mso sivarie 8

Vedire, da vas nifice
frez vatega privolienja
e niore prisilits, da b
§e pocutili manjvredne.

Eleanor Reosevelt
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