PSIHOLOGIJA

7 mislimi lahko izboljSamo
pocutje in privabimo zeleno

Z leti se lahko bolj opiramo na bogastvo izkuSenj in spoznanj, do katerih smo se dokopali. Ravno tako
pa je lahko dejstvo, da je Stevilka ob praznovanju rojstnega dne vse visja, razlog za obupovanje ob
spominih, kaj vse smo v preteklih letih lahko in ¢esa zdaj ve¢ ne moremo.

ato je klju¢no, skozi kaksna
z ocala gledamo na svet - ali
smo osredotoceni na to, kaj
vse Se lahko ali ¢esa vsega ne zmo-
remo vec? Zato pravimo, da z leti
sicer pridobimo bogate Zivljenjske
izku$nje in modrost, a hkrati se lah-
ko znajdemo pred izzivi, kako ohra-
njati notranjo sreco in zadovoljstvo.
Ena izmed mo¢nih tehnik, ki lahko
pripomore k boljSemu pocutju, je
vizualizacija. To pomeni, da si v mi-
slih predstavljamo, kako se nekaj, kar
si zelimo, Ze dogaja. Bolj ko si sliko-
vito predstavljamo Zeleno, moc¢nejsa
Custva ob tem dozivljamo. Pravimo,
da na tak nacin dvigujemo svojo vi-
bracijo in smo z ustvarjenim obcut-
kom zadovoljstva pravi magnet za to,
da se nam prijetne spremembe zares
zgodijo.
Vizualizacija je tehnika, ki jo mnogi
avtorji osebnostne rasti, med njimi
tudi priznana motivacijska govorni-
ca Ana Bucevié, opisuyjejo kot klju¢
do srecnejsega in uspesnejsega Ziv-
ljenja. Gre za to, da si v mislih sli-
kovito predstavljamo doloceni do-
godek, cilj ali obcutek, ki ga zelimo
doziveti. Znanstvene raziskave ka-
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Zejo, da nase misli vplivajo na nase
¢ustveno stanje in celo na nase fi-
zi¢no zdravje. Ko si predstavljamo
nekaj lepega, se v telesu sproscajo
hormoni srece, kot sta serotonin in
dopamin, kar pozitivno vpliva na
nase pocutje. Poleg tega vizualiza-
cija aktivira dele nasih mozganov,
ki so odgovorni za ucenje in obliko-
vanje novih navad, kar pomeni, da
se na$ um pripravlja na uresnicitev
zelja.

Kako poteka vizualizacija

Rek pravi, da vaja dela mojstra, ce
mojster dela vajo, zato je pomemb-
no, da to preprosto tehniko, ime-
novano vizualizacija, izvajamo vsak
dan. Pri tem si lahko pomagamo z
nekaj preprostimi koraki:

e Pois¢emo miren prostor. Izbe-
remo trenutek v dnevu, ko nas nih-
¢e ne bo motil. Lahko zapremo o¢i
in se udobno namestimo. Osredo-
to¢imo se na dihanje in pozabimo
na dogodke celotnega dneva.

e Predstavljamo si Zeleno situ-
acijo. V mislih si jasno naslikamo
situacijo, ki jo Zelimo doziveti. Cim
podrobnejse si predstavljamo prizo-
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re, zvoke, obc¢utke.

e Obcdutimo veselje, kot da je Ze-
lja Ze uresnicena. Klju¢ je v tem, da
se v mislih vZivimo v ob¢utek srece,
ki bi ga doziveli, ¢e bi bila nasa ze-
lja Ze izpolnjena.

e Ponavljamo vizualizacijo vsak
dan. Redna vizualizacija pomaga
utrditi pozitivno miselno naravna-
nost in izboljsa razpoloZenje.

Tisti, ki si tezko predstavljate ne-
kaj, kar se e ni zgodilo, si lahko
pomagate tako, da si pred oci pri-
klicete pretekle prijetne dogodke.
Tudi na ta nacin boste pri sebi iz-
zvali radostno razpoloZenje, ki pred-
stavlja klju¢ do ve¢ moznosti pono-
vitve prijetnih dogodkov. Ko se nam-
re¢ poc¢utimo srecne in zadovoljne,
postanemo bolj odprti za nove pri-
loznosti, pozitivne izkus$nje in Ze-
lene spremembe. Ljudje okoli nas
zaznajo naso energijo in pogosto se
nam zgodi, da za¢nemo privabljati
ravno tisto, kar si zelimo.
Marsikateri, ki so preizkusili to me-
todo, porocajo, da se jim je izbolj-
$alo pocutje, zmanjsal stres in so
postali bolj optimisti¢ni. Ko se Ze
vnaprej pocutimo tako, kot da ima-
mo zeleno, si pomagamo, da se to
lazje in hitreje uresnici.

Ce smo iskreni, si pogosto na pod-
lagi preteklih izkuSenj oblikujemo
scenarije, polne strahu in neprijet-
nih obcutkov. S tem si ne pomaga-
mo, ampak si le poslabsamo razpo-
lozenje, postanemo bolj zagrenjeni,
razdrazljivi ali pasivni opazovalci
svojega zivljenja. Z vizualizacijo pa
si z dvigom razpolozenja ustvarja-
mo zivljenje ¢im bolj po svojih Zze-
ljah. Zakaj ne bi poskusili?
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