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OSNOVE KONTAKTA S
SEBOJ
IN SAMOOPAZOVANJA




ssauiddeH

SPOZNALI SE BOMO S KONCEPTI IN
VAJAMI:

Kaj je osebnostna rast

auezipud adineid asa @ Juswabeuew

o v

. Ucinki stresa na nas

Raziskovanje vseh nivojev nasega delovanja

o o

. Zakaj je spoznavanje sebe od telesnih obcutkov navzgor bistveno
. Telesni obcutki govorijo pravo resnico
Kako se povezati s seboj

. Spoznajte svojega notranjega opazovalca

o Q@O AN ()

. Prakti¢na vaja samoopazovanja vseh nivojev

Povadimo doma

—_—
.

j. Povzetek



auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

OSEBNOSTNA RAST JE
PROCES OZAVESCANJA IN _ D
IZGRAJEVANJA SEBE e

» Popotovanje iz nezavednega k zavednemu

* |z ne-kontakta v notranji kontakt in zavedanja sebe na vseh
nivojih

* |z avtomatskih reakcij v samorefleksijo, samoopazovanje in
razumevanje sebe

» Razumevanje sovplivanja ¢ustev na misli, telo, vedenje in
obratno

» Ozavescanje in sprememba temeljnih negativnih prepricanjin
vzorcev, ki nam ne koristijo vec

« Pomeni notranji razvoj, izgradnjo moci, stabilnosti in samozavesti

« Ziveti avtenti¢no, po svojih vrednotah, kdo zelim biti, kako Zelim
delovati

* Imeti notranje vire, biti svoboden, videti nove moznosti




UCINKI STRESA NA NAS

» Pod stresom se sprozijo nasi samodejni nacini odzivanja, ¢ustvovanja in razmisljanja

« Nase reakcije so obrambne in reaktivne, ne pa premisljene in konstruktivne

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

«  Zivé&ni sistem ima spomin in se v sedanjosti odziva na nekaj kar je neko¢
predstavljalo groznjo

* Izguba obcutka nadzora nad seboj in svojimi odzivi, ki so avtomatski

« Popaceno videnje realnosti, sebe in drugih

« Ozko razmisljanje in rigidnost

« Zaprti smo za druge moznosti, za drugac¢no videnje, za iskanje resitev

« Nasa fiziologija vodi naso psihologijo

« NasSe pocutje tako doloca vse v nasem zivljenju

Vsaka stresna situacija ponuja potencial za vecje razumevanje sebe in spremembo



RAZISKOVANJE VSEH NIVOJEYV
NASEGA DELOVANJA

' Temeljna prepricanja in odlocitve
/



ZAKAJ JE SPOZNAVANJE SEBE OD TELESNIH
OBCUTKOV NAVZGOR BISTVENO?

* Nase reakcije in odzivi so avtomatski in
nezavedni, kljub nas§im nameram in Zeljam

* Spreminjati in nadzorovati jih lahko pricnemo le
z opazovanjem in spoznavanjem telesnih
senzacij

» Sedez prezivetvenih in obrambnih odgovorov je
v mozganskem deblu in limbi¢nem delu
mozganov

» Pocasi bomo razumeli svoje reakcije in Custva,
saj se bodo ustvarile povezave med
prezivetvenimi deli mozgan in ¢elnim reznjem, ki
nacrtuje, organizira

« Sele takrat bomo lahko spreminjali in kontrolirali
svoje odzive




TELESNI OBCUTKI GOVORIJO RESNICO

* Vsi prevec zivimo v umu in zgodbah, ki jih oblikuje o tem kdo smo, kako se
pocutimo

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

« A prava resnica lezi v zgodbi telesnih senzacij, obcutkov, ki so primarni

* Rodimo se senzorna bitja, ze dojencek se odloca na podlagi obcutkov in
pocutja; kognitivni spomin se pri¢ne formirati Sele od 3.leta dalje

* Preko telesa in mozganov zaznavamo svet, se odzivamo na nevarnosti, odnose

« Um zZivi v svoji realnosti, ki je lahko zelo dale¢ od dogajanja in resnice v telesu in
moZganih

Ce Zelimo sebe resni¢no spoznati, se moramo vrniti na svojo primarno raven, v
stik s telesnimi senzacijami in raziskati njihovo zgodbo



auezipuid adiaead asa @ Juswabeuew ssauiddey

KAKO SE POVEZATI S
SEBOJ?

* Del sebe postavimo v stanje samoopazovanja
* Smo nevtralni, neobsojajodi in solutni

« Zapremo oci in pri¢enjamo opazovati svoje misli,
Custva in telesne obclutke

* Ne borimo se z mislimi ali obcutki, pustimo, da so

* |zostrimo pozornost na notranje dozivljanje v tem
trenutku in smo v stanju sprejemanja vsega kar pride

« Opazujemo iz trenutka v trenutek, sledimo
spreminjajo¢im se obcutkom in mislim

« Pocasi se ustvarja distanca med nami in nasim
dozivljanjem




uiddey

SPOZNAJTE SVOJEGA NOTRANJEGA
OPAZOVALCA

« Je popolnoma nevtralen do vsega kar dozivljamo, saj ne zasleduje

auezipuid adiaeid asA @ Juswabeuew ssa

nobenega cilja kakor opazovanje samo

» Je odsotnost kritike kaj ni dobro ali mnenj kako bi moralo biti; ¢e to
zacutimo, potem vemo, da nismo v opazovalcu

» Poseduje lastnosti socutja in blagohotnosti

» Razvijemo ga lahko v notranji del, ki zaradi svoje Sirine in pregleda nad
nasimi deli ve, kaj je za nas dobro, kdaj sebi skodimo in kako se lotiti izzivov

* Notranji opazovalec nam tako pomaga razvijati modrost, Sirino, objektivno
pozicijo presoje, ki pa je hkrati dobrohotna in socutna do nas



sauiddey

EDINI NACIN DA BOMO SEBE SPOZNALI GLOBUJE, JE DA JE NASE
SAMOOPAZOVANJE NEVTRALNO.

KOT DA Bl OPAZOVALI DEJSTVA IN POJAVE.

S TEM NE BOMO POVZROCILI POTLACEVANJA IN NOTRANJEGA
KONFLIKTA.

eud asA @ Jusawabeuew s

auezipud adin

NASA NAMERA JE, DA Bl LAHKO DOSTOPILI DO CIM VEC NEZAVEDNIH
VSEBIN IN' S SOCUTNIM IN SPREJEMAJOCIM OPAZOVANJEM IN
RAZISKOVANJEM SEBE, BOMO USTVARILI POGOJE, DA SE BODO NASE
OBRAMBE SPROSTILE. TAKO BOMO LAHKO SLI VEDNO GLOBJE.




PRAKTICNA VAJA

» Opazovali bomo svoje notranje dozivljanje na
vseh nivojih

Nivo telesnih senzacij: napetosti, tezo,
bolecino, nemir, tesnoba, pritisk v
dolo¢enem delu telesa

Nivo Custev: kako se pocutite ¢ustveno tako
na povrsini kot globje-kaksno je vase
razpolozenje

Nivo misli: kaksna je vsebina vasih misli, so
kaksne misli, ki se ponavljajo, vrsta misli-so
to zaskrbljene, radostne, jezne misli

Nivo vedenja: lahko pomislite na danes, si

odvrtite film vasega vedenja skozi razlicne
situacije

* Prepoznavali bomo kje so vrata v nase dozivljanje
in zavedanje zaprta

* Na katerem nivoju se tezje zacutite?

» Kaj se je dogajalo pri samem procesu
samoopazovanja
« Samokriticne misli, da vam ne gre, da je

brez veze, vam je bilo nelagodno....vse to je
del procesa, ostajajte v opazovanju tudi
tega




POVADIMO DOMA

» Nekajkrat na dan se za nekaj minut povezite s svojim dozivljanjem na vseh
nivojih. Opazujte in sprejemajte vsa svoja Custva, telesne obcutke, misli,
vedenje, razpolozenje. To je ¢as za vas, za vas notranji stik, da pogledate
vase globje, se pricnete spoznavati in gojiti do sebe empatijo. Dlje Casa
ostanite na delu dozivljanja, ki je bil do sedaj najbolj zaprt, recimo Ce tezje
zacCutite telesne obcutke, posvetite vec ¢asa temu podrodju.

aueziplid adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

« Pisanje dnevnika obcutkov. Vzamete list papirja ali pisete v zvezek, in ne
da bi razmisljali, samo pisete o tem kako se pocutite. Bodite dojemljivi in
odprti do vsega kar pride, ne cenzurirajte nicesar, samo pisite kar cutite,
ne razmisljate. Ta metoda je zelo koristna in enostavna. Vse kar Cutite, bo
lahko prislo na povrsje. Pocutili se boste lazje in stvari v vas bodo jasnejSe.



POVZETEK [.SKLOPA

v Temelj osebnostne rasti je ozavescanje nezavednega in spoznavanje sebe
v Naucili smo se povezati s seboj in se raziskovati vedno globje

v' Spoznavamo in raziskujemo kaj dozivljamo pod povrsino, v svojem telesu in ¢ustvih

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

v" Vecine nasih obcutkov se ne zavedamo, zato jih tudi ne moremo nadzirati ali nanje vplivati

v Nazor nad njimi bomo lahko prevzeli, ko se jih bomo zavedali in ko se bodo ustvarile
povezave med zavestnim delom mozgan (¢elni rezenj) in nezavednimi oz. prezivetvenimi
(mozgansko deblo, limbicni del) mozgani

v' Da bomo lahko objektivno opazovali in spoznavali sebe, se moramo prestaviti v stanje
samoopazovanja

v" S svojim notranjim opazovalcem se pocasi distanciramo od svojega dozivljanja, nismo vec
zliti z njim

v Notranji opazovalec sprejema in je socuten do vsega kar je trenutno prisotno, do vseh
custev, misli, telesnih obcutkov



II.SKLOP
POMEN IN VPLIV CUSTEV




ssauiddeH

RAZISKALI BOMO ASPEKT CUSTEV:

Pomembnost ¢ustev

auezipud adineid asa @ Juswabeuew

o Y

. Odnos in reakcije do svojih custev

Prakti¢na vaja stars-otrok

o O

. Prakti¢na vaja odnos do Custev
. Prepricanja o ¢ustvih
Vaja o vasih prepri¢anjin

. Proces spreminjanja odnosa do ¢ustev

> Q T/ 0

. Prakti¢na vaja idealnega starsa

. Povadimo doma

j. Povzetek



sauiddey

ZAKAJ SO CUSTVA POMEMBNA?

 So najbolj avtenticen del nas, a so, z razlogom obrambe ali navade, najbolj
potlacena

auezipuid adinead asa @ Juswabeuew s

« Ce ne vemo kaj ¢utimo, potem ne moremo prepoznati svojih potreb in Zelja; izzivov
ne vidimo pravocasno; ne znamo se zascititi; prilagajamo se drugim, pozabljamo
nase

» Ce nismo v stiku z obcutki, se nam stvari nabirajo do toc¢ke iz&rpanosti,
deregulacije, izbruhov

« Ce smo od obcutkov odrezani, neozavesc¢ene podzavestne vsebine Se napre;
vplivajo na nas, saj se temeljna prepricanja izgradijo v custveno pomembnih ali
ponavljajocih se dogodkih

V STIKU S CUSTVI BOMO DOSTORPILI DO SVOJE NOTRANJE MODROSTI, DOBILI
BOMO VPOGLEDE, NAPOTKE KAKO RESITI SITUACIJO IN KAKO SI POMAGATI



ODNOS IN REAKCIJE DO SVOJIH
CUSTEV

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

* Ob dozivljanju primarnih Custev, se znotraj nas vedno pojavi tudi nasa
reakcija nanje

« Nasa negativna reakcija ali kriticen odnos do svojih Custev je za nas
custveno teZji kot nasa primarna Custva

« Nasa reakcija & odnos do svojih primarnih obcutkov je lahko obsojajoc,
zavracajoc¢, doZivljamo sram, jezo nase, nemod, strah...



I ZVORI ODNOSA
DO SVOJIH
CUSTEV

Odgovor lezi vtem, da vsaka oseba
ponotranja sporocila starSev in to kak
odnos so imeli do njih

Zato imamo sedaj enak odnos do svoje
ranljivosti in Custev kot so ga imeli nekoc¢
nasi starsi do nas

Vzorci se prenasajo skozi generacije, z
ozavescanjem pa jih lahko spremenimo

Nasi starsi so delali kot so znali in zmogli,
mi pa imamo vso moznost, da
spremenimo svoj odnos do svojih Custev
in postanemo bolj negujodi in ljubeci do
sebe




PRAKTICNA VAJA STARS-OTROK

Vaja vas bo popeljala v preteklost, v vaso primarno druzino. Raziskovali bomo kaksen je bil odnos starsev do
vasih obcutkov kot otrok.

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

V'tej vaji ni cilj, da bi izpostavili ali bili kriticni do ravnanja vasih starsev, temvec v ozavescanju vasega dela,
kako se ste vi ob tem pocutili. Vsi ti obcutki, ki so bili boleci in ki ste jih morali potlaciti, odriniti. A ta obcutja so
vasa, so del vase avtenticne biti, zato jih Zelimo priklicati, ozavestiti in v drugem delu vaje ponegovati.

1. Predstavljajte si, da ste zopet majhni in ta fantek oz. puncka je Zalostna, vas je strah, ste jezni, osamljeni...
 Pristopite do starsa....kako reagira star$ ob teh razli¢nih custvih in situacijah

* (Ozavestite odnos vasih starsev do vasih obc¢utkov

2. Sedaj pristopite vi do tega vasega majhnega otroka, kako bi se vi odzvali nanj...kaj bi naredili, kaj bi mu

. v

rekli...da bi bil ta odnos ¢im bolj uglasen, socuten in sprejemajoc
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DELAJTE NA TEM, DA BOSTE
OZAVESCALI SVOJ ODNOS DO
TEGA KAR CUTITE.

PRESTAVITE SE V SVOJEGA
NEVTRALNEGA IN SOCUTNEGA
OPAZOVALCA. TAKO BOSTE
LAHKO DO SVOJEGA
DOZIVLJANJA LJUBECI IN

SPREJEMAJOCI.



PRAKTICNA VAJA ODNOS DO CUSTEV

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

1. Priklicemo si stresno situacijo in zacutimo vznemirjenje
» Opazujemo svoja primarna Custva, obcutke, misli povezane s stresno situacijo

» Nato opazujemo svoj odnos do teh primarnih Custev, do koliksne mere je ta nas odnos
in naravnanost kriti¢na in nesprejemajoca

o Opazujemo svoje obsojajoce, zavracajoce ali druge negativne misli, ki jih imamo do svojih
custev

o Kaksno prepricanje lezi pod temi mislimi, koncajte stavek « Moja Custva so.... »

2. Sedaj pa si zamislite, da je v tej situaciji vas odnos do ¢ustev sprejemajoc
o Kaj binaredili? Kaj bi si rekli?

o Kako se pocutite sedaj?



PREPRICANJA O CUSTVIH

» Vasa druzina je prva oblikovala vas odnos do ¢ustev. Razmislite katera Custva so bila v vasi
druzini izrazena, katera ne, katera so bila prepovedana; na katera so se starsi odzvali
pozitivno, na katera s kritiko, kaznovanjem, zavrac¢anjem ali ignoriranjem...

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

» Pomislite na vase osebne negativne izkusnje z dolocenimi Custvi, zaradi katerih vas je

sedaj strah dolocenih obcutkov ali se pocutite z njimi nelagodno, jih ne zelite imeti

» Kaksna so vasa prepric¢anja o Custvih: « Custva so nevarna, nekoristna, boleca,
nepotrebna... »

» Katera Custva pri sebi zavracate in jih ne sprejemate pri sebi

Vasa prepric¢anja o ¢ustvih in izkus$nje z njimi, dolocajo kako odprti ste za razli¢na ¢ustva in
kako varne se pocutite z njimi. Torej, je potrebno najprej spremeniti svoja negativna
prepricanja o ¢ustvih in odnos do njih.



VAJA O VASIH PREPRICANJIH

1. ZapisSite nekaj vasih obstojecih prepric¢anj o custvih

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

2. Sedaj pa bomo ozavestili eno od vasih prepri¢anj o svojih Custvih:
« Zaprite oCiin si prikli¢ite eno ¢ustveno tezko situacijo za vas
«  Opazujte svoje misli o vasem dozZivljanju in Custvih

« Kaksno je vase prepricanje?

3. Kaksna pa bi bila vasa nova prepri¢anja?




uiddey

1d asA @ Juswabeuew ssal

auezipud adiae

PROCES SPREMINJANJA ODNOSA
DO CUSTEV

Izpolnite tabelo, kaj zelite spremeniti in kako bo to izgledalo v praksi

Custvo, ki ga ne
sprejemate

Zakaj, razlog

Kak je trenutni
odnos in
prepri¢anje do
tega Custva

Novo prepricanje
o tem Custvu

Nova
naravnanost
do tega Custva




PRAKTICNA VAJA IDEALNEGA
STARSA

Zapremo oci in si v zivo predstavljamo, da smo v Custveni stiski. Morda se je nekaj zgodilo,
morda se ne pocutimo dobro, smo pretreseni, obupani, prestraseni, utrujeni, nemocni, besni...

auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

o Predstavljamo si, da imamo pred sebojidealno mamo ali popolno ljubeco osebo. Kaksne se
lastnosti te osebe, njena verbalna in neverbalna govorica.

o Zamislimo si, da je sedaj, ko se pocutimo slabo, z nami.
o Kaj bi nam rekla, kako bi nas potolaZila, pomirila, vzpodbudila?

o Opazujte svoje obcutke sedaj. Kako se pocutite v sebi?

V sebi imamo premalo socutnih in ljubecdih kvalitet do sebe. S to vajo lahko te lastnosti
prikli¢emo in ponotranjimo. Idealno, negujoco osebo imate lahko v sebi, le priklicati si jo morate.
Naj postane velik del vas, vasa opora, zatolisCe, vasa neznost in potrpezljivost, vase brezpogojno
sprejemanje sebe.



POVADIMO DOMA

« Prepoznavajte trenutke, ko ste do svojih Custev

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

negativni, obsojajoci in kriti¢ni

* Ta odnos lahko spremenite in se pri¢nete odzivati
na svoja Custva drugace kot ste vajeni, drugace kot
so se morda odzivali na vas vasi starsi

* Prakticirajte vajo idealnega starSa in ponotranjajte
njegove lastnosti. Spomnite se, da ga imate v sebi
in da ga lahko aktivirate kadarkoli Zelite. Samo

vprasajte se: « Kako bi se vtem trenutku na moj izziv
ali obcutke odzval idealni stars v meni »



POVZETEK Il. SKLOPA:

v Ce svoja Custva zanikamo, ignoriramo, mislimo, da so nepotrebna ali
brezvezna, delamo skodo sebi

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

v Custva bodo Se naprej obstajala, se kopicila in iskala nacin, da se izrazijo:
preko nepricakovanih mocénih ¢ustvenih odzivov, razdrazljivosti,
preplavljenosti, tesnobe, preko telesnih bolecin, kroni¢nih obolenj in bolezni

v Odkrijte svoj odnos in prepricanja do svojih Custev, kar je osnova, da jih
pricenjate Cutiti in sprejemati

v Custva nosijo pomembno informacijo o vas, o tem kaj vas prizadene,
vznemirja, kaj vam ni vsec, kdaj so bile vase meje prekoracene

v" Namen Custev je, da jih najprej obcutimo, zZe to nas bo razbremenilo; nato pa
jih je treba raziskati in uporabiti to informacijo v Zivljenju



[11.SKLOP
TELESNE SENZACIJE




sauiddey

SPOPRIJATELJILI SE BOMO S TELESNIMI OBCUTKI:

uezipiid adiaeid asA @ Juswabeuew s:

a. Govorica telesnih obcutkov
g b. Ne(varnosti) v telesu
c. Ovire pridelanju s telesom
d. Prednosti stika in raziskovanja telesnih senzacij
e. Premagajmo strah - kako do notranje varnosti
f.  Koraki do vecjega zavedanja telesa
g. Vajaraziskovanja telesnih senzacij
h. Vaja opazovanja telesa ob razli¢nih custvih

Povadimo doma

j.  Povzetek



GOVORICA TELESNIH SENZACIJ

 So fizioloski aspekt Custev, ¢e jih raziskujemo, lahko
ozavestimo Custvo

* So najbolj primarni del nas, izrazajo naso pravo resnico ﬂ@ M]W BQdy

v vsakem trenutku

* Preko raziskovanja telesnih senzacij, lahko ugotovimo
kaj nam te obcutke povzroca in s katerimi dogodki so
povezani

* Nas informirajo o nivoju stresa

» Telo z mozgani in Zivénim sistemom prepozna in

odreagira na groznje samodejno in izven nase
zavestne kontrole



NE(VARNOST) V TELESU
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Telesni obcutki so vir veliko strahov in tesnobe, saj jih ne
moremo kontrolirati ali prepreciti

Povzrocajo nam nelagodje, ko ne razumemo zakaj so
nastali ali s ¢im so povezani

Kot pri ¢ustvih, potrebujemo izgraditi obcutek varnosti, da
ti obcutki niso nevarni, da nam prinasajo dragocene
informacije o nasem pocutju in izvoru

Ko razumemo govorico telesnih obcutkoy, si jih dovolimo
Cutiti, se bodo transformirali in pomirili

Ozavescanje telesnih senzacij in Custev vedno zmanjsa
njihovo intenziteto

Vedno imamo moZnost vplivati na svoje psiho-fiziolosko
stanje in se pripeljati v bolj spros¢eno in umirjeno stanje

Happiness management @ vse pravice pri :



OVIRE PRI DELANJU S TELESOM

 Strah pred obcutenjem dogajanja v telesu

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

 Pretekle negativne izkusnje, tesnobe, travmatski dogodki, kjer smo se
pocutili nemocne in brez kontrole

 Posledi¢no se bojimo preplavljenosti, da bodo telesni obcutki premocni

« Nasa preZivetvena strategija je, da smo od svojega telesa odrezani, da si ne
dovolimo cutiti

 Zivimo prevec¢ v umu in verjamemo zgodbam, ki jih kreira



PREDNOSTI STIKA IN RAZISKOVANJA
TELESNIH SENZACIJ

.o

Stik s svojim resni¢nim dozivljanjem v tem trenutku: kaj se z nami dogaja, kako smo, kaj

auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey
°

nas je vznemirilo, kaj vse se nam je nabralo

Pridobimo koristne informacije o svojem stanju:

« Na podlagi teh informacij lahko sedaj ukrepamo

« Ko pridemo v kontakt s telesom, razberemo kako se pocutimo, lahko sedaj
raziskujemo kaj je izvor (zunanja ali notranja situacija: kaksen spomin, misel,
pricakovanje, zahteve do sebe)

« Razumevanje izvora nam pomaga, da najdemo resitev, ze samo ozavescanije je lahko
dovolj, je reSitev sama

* Lahko delamo tudi na tem, da svoje vznemirjenje pomirimo



PREMAGAJMO STRAH -
KAKO DO NOTRANJE
VARNOSTI

e Telo komunicira z nami, nimamo se nic¢esar bati

auezipud ad1aead asA @ Juswabeuew ssauiddey

« Naucimo se razbirati signale, prepoznavati vznemirjenje,
stres, custva

 Telesni obcutki se tako kot ¢ustva nenehno spreminjajo, zato
ne bodo trajali v nedogled

« Ko ste v svojem notranjem opazovalcu, ste s tem deloma Ze
distancirani, niste vec zliti s tem obcutkom
* Viniste to kar Cutite, obcutki in Custva pridejo in gredo, vi

ostajate

* Nismo nemocni, z raziskovanjem, prisotnostjo v telesu in
umirjanjem, lahko spremenimo svoje pocutje in telesne
obcutke

RO,

U apzp an 10U
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KORAKI DO VECJEGA ZAVEDANJA
TELESA

ead asA @ Jusawabeuew ssau

Predstavljajte si, da
ta del komunicira z
vami: zakaj je ta
napetost tam, kdaj
je nastala, s ¢im je
povezana, katero
custvo izraza...
odprite se
podobam in
idejam, ki pridejo
iz tega dela...

auezipud adin

Obcutite celotno
telo, isCite
podrodja z

napetostjo, tezo,
pritiskom. ..

»

»




PRAKTICNA VAJA RAZISKOVANJA
TELESNIH OBCUTKOV

Povezali se bomo s telesnimi obcutki v tem trenutku. Prestavite se v svojega notranjega
opazovalca, ki je dobro zasidran v tem trenutku, je varen in odprt. Ni¢esar ne sodi, je v stanju
sprejemanja. Tekom vaje, samo opazujete, ni¢esar ne potrebujete spreminjati.

auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

» Kaksen je obcutek v celotnem telesu?

» Kaksno je vase dihanje?

« Ali se pocutite vznemirjeni?

« Kaj dozivljate v posameznih delih telesa, je kje teza, pritisk, mravljinci, napetost, nelagodje
 Raziskujmo ta telesni obcutek: s ¢im je povezan, kdaj je nastal

« Odprimo se podobam, ki pridejo, ki so lahko konkretne, lahko so simbolne

« Kaksno je sporocilo te senzacije?

» Kako boste to sporocilo upostevali?



uiddey

PRAKTICNA VAJA OPAZOVANJA
TELESA OB RAZLICNIH CUSTVIH

Namen te vaje je, da boste lahko prepoznali kaj se dogaja v telesu ob razli¢nih

auezipuid adiaeid asA @ Juswabeuew ssa

Custvih. Vsako ¢ustvo ima namrec vpliv na telo, zato so telesne senzacije le druga
plat istega kovanca. So fizioloski in telesni aspekt Custev.

* Predstavljajte si situacije:
* Kjer ste obcutili tesnobo

 Kjer ste obcutili veselje

 Kjer ste obcutili razdrazljivost, jezo

» Opazujte kaj doZivljate v telesu

« Kako to specifi¢no custvo obcutite v telesu, kateri deli telesa se aktivirajo



POVADIMO DOMA

» Bodite v stiku s telesom, poverzite se in raziskujte telesne senzacije

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

» Delajte na prepric¢anju varen oz. varna sem v svojem telesu in
sprejemam kar telo z menoj komunicira

» Ko boste Custveno vznemirjeni, usmerite pozornost na telo in samo
bodite prisotni s telesnimi obcutki. Do njih bodite radovedni in
odprti:

« Kaj vam sporocajo in kaj boste naredili s to informacijo

» Sprostite se: pri vsakem vdihu prestejte do 4, nato dih zadrzite za
4 sekunde in nato zopet pri vsakem izdihu stejte do 4.



POVZETEK III.SKLOPA:

v Nase telo s pripadajocim Zivénim sistemom in mozgani nenehno skrbi za
prezivetvene odzive na zunanje in notranje stresorje

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

v’ Telesne senzacije zato najbolj resni¢no odrazajo nase pocutje vdanem
trenutku

v' Izgraditi moramo notranjo varnost in sprejeti, da nimamo vpliva na to kdaj
in kako intenzivno se bodo telesni obcutki pojavili

v" Nasa moc je vtem, da zaznamo in razberemo sporocila telesa, kar je
osnova za samopomirjanje in ukrepanje

v' Spoznavanje sebe od telesa navzgor nas bo pripeljalo do globljega

razumevanja sebe in svoje pretekle zgodbe, ki se odraza in sproza v
sedanjosti



IV.SKLOP
REGULACIJA CUSTEV IN
STRESA




SPOZNALI SE BOMO S TEHNIKAMI ZA UPRAVLJANJE S CUSTVI
IN S STRESOM

Obrambni mehanizmi

o o

Najbolj pogosti obrambni mehanizmi

Ko ¢ustva uidejo izpod nadzora

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

o 0

Koncept optimalnega vznemirjenja
Lestvica ocene stresa
Sprozilci

Prakti¢na vaja refleksije o sprozilcih

> @ ™ o

Tehnike regulacije in samopomiritve

Prakti¢na vaja dihalne tehnike

j. Prakti¢na vaja vizualizacija sproscanja telesa
k. Prakti¢na vaja varni kraj in oaza miru

. Prakti¢na vaja tehnike RAIN

m. Povadimo doma

n. Povzetek



OBRAMBNI|I MEHANIZM]|

« SCITIJO NAS PRED CUSTVENO BOLECINO, A OBENEM
BLOKIRAJO KONTAKT S SEBOJ IN SPOZNAVANJE SEBE

« ZELIMO SI OPUSTITI OBRAMBE, DA BOMO IMELI VECJI
DOSTOP DO NEZAVEDNIH VSEBIN, KI SO, KOT VECINSK]
DEL LEDENIKA, POD VODO, IZVEN NASEGA ZAVEDANJA

e ZOZAVESCANJEM, RAZISKOVANJEM TELESNIH SENZACIJ,
CUSTEV, SVOJIH PREPRICANJ IN REAKCIJ, PA ZNIZUJEMO
GLADINO VODE, ZATO JE VEDNO VECJI DEL LEDENIKA
ZUNAJ

aueziplid adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

TA POTOPLJENI NEZAVEDNI DEL PA JE TISTI, KI VODI NASE
ZIVLJENJE, DOKLER NE POVECAMO ZAVEDANJA SEBE




NAJBOLJ POGOSTI OBRAMBNI
MEHANIZMI

Razmislite katere obrambe uporabljate?

* Intelektualizacija - Custvene dogodke dozivljate preko razuma in razlag

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

* Projekcija - dolocenih Custev si ne priznate in jih pri sebi ne sprejmete, vas pa zmotijo pri

drugih
« Somatizacija - Custev ne Cutite, imate pa bolecine, napetosti v telesu
* Razcep - svet vidite obarvan ¢rno ali belo
» Potlacevanje - ne dovolite si Cutiti
» Zanikanje - ne zelite videti in si priznati realnosti
* Impulzivnost- tezko zadrzite Custva v sebi, zato izbruhnete
« Desenzitizacija - odrezani ste od obcutkov

» Regresija - v dolocenih situacijah se pocutite mlajse in nedorasle



* Preplavljenost: intenzivno
custveno dogajanje,
obcutek izgube kontrole
nad Custvi, ki jo lahko

K O é U S T VA :premklja nelagcidje,
U I D E J O esnoba, nemoc

aueziplid adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

1ZPOD

N A D Z O R A « Odrezanost: custev ne

dozivljamo, kar pa ne
pomeni, da jih ni, so samo
potisnjena v nezavedno in

bodo izbruhnila
nepricakovano




sauiddeH o

LESTVICA ZA HITRO OCENO STRESA
IN STANJA ZIVCNEGA SISTEMA

juswabeuew s

Stanje zmanjsane Stanje povisane
aktivacije in aktivacije;
zamrznjenosti; - Stanje ravnovesja, vznemirjenost,
necutenje,apatija dobrega pocutja, preplavljenost,
nevidnost; sproscenosti prevec drazljajev;
—
-5 0 5
Custva Zalosti, nemodi, Odzivi so lahko zavestni Custvqjeze, .
ujetosti, vdaje, in izbrani; povezanost s razbgrjenostl,
osamljenosti; pocutimo seboj in drugimi nemira;
se daled od sebe in Stresni odziv boja
drugih; ali bega

Stresni odziv zamrznitve



auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

« Vvsakem trenutku lahko ocenite kje se nahajate na lestvici od -5 do +5

« Okoli 0 je optimalno pocutje in nivo aktivacije, oba ekstrema pomenita
neravnovesje

« Ko enkrat veste kje ste in kako se pocutite, lahko ukrepate in sebe

pripeljete nazaj v ravnovesje, proti nicli



sauiddey

KONCEPT OPTIMALNEGA VZNEMIRJENJA

eud asA @ Jusawabeuew s

H Zlitje z Prevelika
P obcutkiin L PREVISOKO PRENIZKO | distancain
dozivljanjem VVZNEMIRJENJE | VZNEMIRJENJE Sg;evﬁ?annﬁmd

—

OPTIMALNO
VZNEMIRJENJE
IN STIK'S SEBOJ

\ 4

Cujecnostno socutno opazovanje in
decentriranje od svojih Custev, misli
in vedenja



SPROZILCI

. ZUNANJI

- Interakcije z ljudmi: kateri aspekt situacije ali interakcije nas je vznemiril; neverbalna
komunikacija kot ton glasu, pogled, energija, obcutek; verbalni del: vedenje, besede

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

- Razli¢ne zunanje situacije : od vsakdanijih, ki povzrocijo razlicna ¢ustva do tezjih kot so
smrt, bolezen, izguba sluzbe, izdaja od bliznje osebe, vse vedje spremembe
II. NOTRANUJI
- Pricakovanja in zahteve do sebe: kako bi moralo nekaj potekati, kako bi morali biti, se
vesti, se pocutiti
- Moram, treba je, spodobi se, obvezan(a) sem, drugi od mene nekaj potrebujejo, zelijo

- Razli¢ni pretekli spomini, ki se vzbudijo ali razmisljanja o prihodnosti

Notranji deli nas, ki na nas pritiskajo ali imajo pri¢akovanja kako bi morali biti, so velik vir
stresa. Z ozavescanjem notranjih dialogov oz. delov sebe, lahko spoznamo kaj na nas
znotraj nas pritiska. S tem smo ze na 50% poti.



uiddey

PRAKTICNA VAJA: REFLEKSIJA O
SPROZILCIH

auezipud adinead asa @ Juswabeuew sso

KAJ SO VASI STRESNI SPROZILCI?
v"Najbolj pogosti v odnosih, spomnite se nekaj situacij s prijatelji, druzino, partnerjem

v’ Katere zivljenjske situacije vam predstavljajo vir stresa, se jih bojite, vam vzbujajo
nelagodje

v'Notranji stresorji: razmislite o vseh moram, treba je, mudi se, nekaj mora izpasti na
doloc¢en nacin, biti in vesti se moram na dolocen nacin, kaksna so vasa pri¢akovanja in
zahteve do sebe; razmislite tudi o vseh spominjanjih in premlevanjih o preteklih
dogodkih ter dogodkih, ki prihajajo



TEHNIKE REGULACIJE IN SAMOPOMIRITVE

Dihalne vaje
» Vizualizacije spros$canja telesa, varni kraj, oaze sprostitve

« Progresivna misi¢na relaksacija

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey
°

« Socdutno samoopazovanje kot recimo cujec¢nost, meditacije

« Tehnika RAIN: 1. prepoznati stres (recognize), 2. sprejeti svoje dozivljanje (accept), 3.
raziskovanje svojih Custey, telesnih obcutkov, misli (investigate) in 4. pomiritev sebe
(nurture)

» Sprostitev potlacenih Custev in napetosti z zavedanjem ter izrazanjem kot pisanje dnevnika
custev in misli, umetnisko ustvarjanje, poslusanje glasbe, branje

« Sportne aktivnosti, sprehod, pogovor in druzenje

CILJ: sprostiti telo in Zivéni sistem; s tem se bo spremenila nasa zaznava, Custva in misli;
spremenile se bodo tudi nase reakcije



auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

O

O

O

O

PRAKTICNA VAJA DIHALNE TEHNIKE

Vznemirjenje pospesi nase dihanje ali le-to postane plitko, neredno.

Pozitivni ucinki pocasnega in globokega trebusnega dihanja :

Upocasni se srcni utrip
Umirijo se mozganski valovi
Zmanjsa se zivcno in custveno vznemirjenje

Uravnavamo vagusni zivec avtonomnega zivénega sistema

2 tehniki:

a) Zapremo oci, pozornost usmerimo na dihanje. Dihamo s trebuhom, ki se pocasi napihuje.

Pri vsakem vdihu $tejemo do 5 in pri izdihu ravno tako do 5. Cutimo, kako se sprog¢amo.

b) Trebusno dihanje, pri vdihu prestejemo do 4, nato zadrzimo za 4 sekund in pri izdihu zopet

Stejemo do 4



PRAKTICNA VAJA VIZUALIZACIJA
SPROSCANJA TELESA

Usedemo ali ulezemo se udobno. Pozornost usmerimo za nekaj minut na dihanje, opazujemo kaj se
dogaja s telesom.

auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

Nato naredimo scan telesa, od vrha glave do stopal. Pomislimo na vsak del telesa, zacutimo kaj se
dogaja, ali je kaksna teza, napetost, vznemirjenje, kaksna je energija v tem delu telesa, kaj dozivljamo
custveno...

Preko pregleda telesa in dozivljanja ozaves¢amo obcutke, teme, ki so za nas v ospredju, ozaves¢amo
vznemirjenje, sprozilce stresa, obcutkov.

Pri opazovanju smo socutno sprejemajoci do vsega kar obcutimo.

Na koncu si predstavljamo, da snop svetlobe (lahko si predstavljamo zlato, srebrno, belo barvo) vstopi
skozi glavo v telo in se od vrha glave razliva navzdol, znotraj telesa, do vseh organov, do vsake celice.
Cutimo kako se nase celice, organi, prec¢iscujejo. Iz nas gre vse kar je temnega, tezkega, napetega in ta
energija pade na zemljo, jo pognoji, da iz nje zrastejo roze, drevo, trava...

Vedno bolj svetli postajamo in s tem lahkotni, precis¢eni, svezi, radostni, optimisticni...



PRAKTICNA VAJA VARNI KRAJ IN OAZA
MIRU

Namestimo se udobno. Zapremo odi in si predstavljamo, da se usedemo v avto, na kolo, v letalo, na ¢oln, in se
odpeljemo proti nasi zeleni destinaciji. Odhajate nekam, na kraj kjer ste neko¢ ze bili ali se vam pojavi sedaj v

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

mislih fantazija, to je kraj, ki pooseblja mir, spros¢enost, varnost. Tam ste dalec od vseh skrbi, obremenitev. To
prav Cutite v telesu, ki se z vsako sekundo vedno bolj sprosca.

Vklopite vse Cute:

- Poglejte okoli sebe, kaj vidite, poiscite 3 stvari
- Kaj slisite: 3 zvoke

- Kaj otipate: 3 stvari

- Kaj okusate: 3 stvari

- Kaj vonjate: 3 stvari

Z vsem bitjem Cutite, da ste tam, kjer lahko pocnete kar si Zelite, kar potrebujete...To je Cas za vas pobeg
odklop, tam je vasa oaza za polnjenje baterij. Lahko se vrnete veckrat dnevno, ko zacutite utrujenost, stres,
preobremenjenost...



PRAKTICNA VAJA TEHNIKE RAIN

Zaprite oci. V mislih in obcutkih v telesu se vrnite v dogodek, ki je bil za vas stresen in
vznemirjajoc. Vzemite si nekaj minut, da podozivite dogodek. Potem pa sledite korakom.

auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

1. Osredotocite se na stresni obcutek. Ponavadi je obcutkov veg, nikoli ne ¢utimo samo
enega Custva. Vzemite si Cas, da razberete vso paleto Custev.

2. Sprejmite vse te obcutke in misli. Da svojim obc¢utkom dovolite da so, jih nato sprejmete,
je ze nacin regulacije.

3. RaziScite te obcutke v telesu. Bodite socutno prisotni, misli dajte na stran in se samo
odpirajte obcutkom, ki bodo prihajali, se spreminjali, pojenjali, zopet intenzivirali...

4. Poneguijte se. Kaj bi rekli svojim obcutkom, kako bi jih pomirili, ponegovali. Pomislite kaj
bi rekla idealna mama svojemu otroku...tako se morate tudi vi odzvati na svoje obcutke.

« Metoda RAIN : prepoznaj (recognize), sprejmi (accept), razisci (investigate) in poneguj
(nurture)



POVADIMO DOMA

« Ocenite vsak dan kaksen je vas nivo stresa in Custvenega vznemirjenja od -5
do 5

* Preizkusajte koncept ravno prave distance do svojega dozivljanja: ne bodite

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

predalec oz. odrezani in ne preblizu oz. Zliti

« Ozavescajte svoje obcutke, kaj dozivljate, lahko preko pisanja dnevnika
pocutja ali drugih aktivnosti, ki vam pomagajo priti v stik s seboj

 Vsak dan prakticirajte eno od tehnik sproscanja, saj imamo vedno vpliv na

svoje pocutje in na zZivéni sistem; vedno znova si lahko povrnemo notranje
ravnovesje



POVZETEK IV. SKLOPA:

v" Custva ter nivo stresa nas obvescajo o nasem pocutju in visini vznemirjenja

AN

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

Sprostitev obramb je nujna za globlji kontakt s seboj

v Ozavescati moramo sprozilce, saj ima vsako Custvo in stres nekje svoj izvor,
zelo pogosto se v sedanjosti odigravajo pretekle neozavescene in
nepredelane rane

v Svoje psiholosko in fiziolosko pocutje lahko v vsakem trenutku spremenimo

z aktivnimi tehnikami sproscanja, ozavescanjem stresa in Custey, in s tem

pridemo nazaj v ravnovesje



V. SKLOP
MENTALNI STRES IN
REGULACIJA
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POGLEDALI S| BOMO ZNACILNOSTI MENTALNEGA
STRESA IN KAKO Z NJIM UPRAVLJATI :

1d asA @ Juswabeuew ssal

auezipud adiae

a. Vrste misli

b. Prakti¢na vaja opazovanja svojih misli

c. Mentalna regulacija

d. Od vajenca do mojstra

e. Tehnike mentalne regulacije

f. Prakti¢na vaja zapiranja odprtih mentalnih dokumentov
g. Misli odrazajo nasa prepricanja in vzorce

h. Tehnika Zakaj

i. Prakti¢na vaja raziskovanja misli in prepric¢an]
j. Preverjanje prepric¢anj in realnosti

k. Povadimo doma

.

Povzetek



VRSTE MISLI

* Vidne misli, ki jih lahko opazujemo

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

« Avtomatske in hitre misli, ki jih teZje zaznamo in so lahko nezavedne

» Premlevanja o preteklih situacijah: ker z njimi ¢ustveno nismo pomirjeni, so Se vedno
odprte in nerazcis¢ene

» Razmisljanja o prihodnosti: tesnobne misli, negativna predvidevanja, sanjarjenja o
izpolnitvi necesa

» Misli o obveznostih: moram, treba je, od mene se pricakuje...

* Najglobja prepric¢anja o sebi, drugih in svetu, ki so nastala neko¢ a se $e vedno ravnamo
po njih, ne da bi se tega zavedali

« Ostala prepric¢anja, ki nenehno nastajajo, se spreminjajo; o vsaki stvari imamo neko
mnenje, prepricanje



PRAKTICNA VAJA OPAZOVANJA
SVOJIH MISLI

« Zapremo ociin se povezemo s seboj. Gremo v stanje samoopazovanja, iz

auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

katerega opazujemo svoje misli nevtralno in neobsojajoce. Osredotodili se bomo
na sedanji trenutek, opazovali bomo kaksne misli so trenutno prisotne.
 Poskusajte se zavedati svojih misli in jih uvrstiti v kategorijo

« So to misli o preteklosti, o obujanju, premlevanju necesa, morda nekaj
kar ¢ustveno ni zaprto

* Misli o prihodnosti: kaj je vsebina teh misli, kaj vas skrbi, obremenjuje
* Misli obveznosti: kaj boste morali narediti, kaj vas caka, kaj se
pricakuje

 Misli, ki izrazajo prepicanja in mnenja



MENTALNA REGULACIJA

«  Misli so del uma, ki nenehno producira misli, vrvez, nemir

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

«  Ce smo mi nebo, so misli oblaki, ki pridejo in gredo

« Lahko natreniramo svoj neukro¢eni um, da pride v stanje miru in ravnovesja

« S svojimi mislimi se lahko pogovarjamo, razis¢emo skrbi, najdemo nacin da
te misli pomirimo in tako se bodo umaknile v ozadje

« Rutina in rituali pomagajo umu, da je manj aktiven, da se manj odloca

«  Misli je potrebno ozavestiti, da bomo lahko sprostili njihov Custven naboj ali

se odlocili kaj bomo z njimi naredili

* Vnasem umu bo manj misli, ¢e jih bomo sproti pregledovali in zapirali



OD VAJENCA DO MOJSTRA

LNI SVET S|
DITI I N

OTENCIAL, DA
UKROTIMO IN
T IMO 1Z VRTINCA

NEMIRNIH MISLI




auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

TEHNIKE
MENTALNE
REGULACIJE

Prizemljitev v

sedaniji
trenutek
skozi dihanje
in stik s
. telesom
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auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

PRAKTICNA VAJA ZAPIRANJA
ODPRTIH MENTALNIH DOKUMENTOYV

V vsakem trenutku je v vasem umu nesteto misli. Je vrvez, vsaka misel isCe vaso
pozornost in ¢e vas um ni ukrocen, vas bo vsaka misel povlekla in zapeljala. S¢asoma

boste to prepoznali, se ne pustili zapeljati in ne boste vec verjeli vsaki misli.

Pricnite opazovati svoje trenutne misli
Katere so tiste, ki vas vznemirjajo in kaksna je vsebina teh misli

Predstavljajte si, da so te misli kot odprti dokumenti na racunalniku, vasa naloga pa je,
da te misli pregledate, uredite in zaprete

Za vsako misel se odlocite kaj boste glede nje ukrenili, da se bo lahko zaprla in
zakljucila; veliko misli tudi ni realnih, ne pustite, da vas zapeljejo ali zmedejo

Kaksen je obcutek sedaj?



MISLI ODRAZAJO NASA
PREPRICANJA IN VZORCE

Raziskovanje misli vodi do odkrivanja nasih prepricanj
in odlocitev

Nasa prepri¢anja pa doloc¢ajo nasa ¢ustva in vedenje




TEHNIKA ZAKAJ

Do globljih prepri¢anj in zakljuc¢kov lahko pridemo tako, da si do konca postavljamo vprasanje
ZAKAJ.

Primer: Cutim strah in prepoznam zaskrbljene misli

auezipud adiaeld asA @ Juswabeuew ssauiddey

Vprasam se zakaj me je strah? Moj odgovor je, ker se ne Zelim soocati z drugo osebo
Zakaj ne zelim soocenja? Ker se druga oseba z menoj ne bo strinjala.

Zakaj se bojim nestrinjanja? Ker lahko pride do konflikta.

Zakaj me je strah konflikta? Ker me bo druga oseba napadla in me ne bo slidala. YOURSELF

Zakaj bi se to zgodilo? Ker se je tako zgodilo vedno z mojimi starsi. MORE)

Kaksno je tvoje prepricanja, zakljuc¢ek? Konflikti so nevarni. Ne bom videna, slisana.

S to tehniko lahko dostopimo do svojih prepricanj, ki dolocajo nasa custva, vedenja in
negativna pri¢akovanja. Ko jih prepoznamo, lahko preverimo ali so danes sSe veljavna. Vecina
jih je namrec nastala v naSem otrostvu kot prilagoditev, danes pa nam ne koristijo vec in niti
niso vec realna. Odloc¢imo se lahko ali se bomo po njih Se ravnali ali pa jih bomo zamenijali za
bolj konstruktivne.



uiddey

PRAKTICNA VAJA RAZISKOVANJA
MISLI IN PREPRICANJ

auezipuid adiaeid asA @ Juswabeuew ssa

Popeljali se bomo v dogodek, ki je bil ¢ustveno vznemirljiv. Tega dogodka se Se sedaj
spominjate, morda se je pripetil nedavno, morda pred ¢asom.

Vzivite se v to podobo, dovolite si, da priplavajo na povrsje obcutki in ste pozorni na vsa
Custva, telesne obcutke. Nato se usmerite na raziskovanje misli.

« Kaksne misliimate o tem dogodku?
» Kak&ne misli imate o sebi, o drugih osebah?
« Kaksne misli imate o zivljenju, o podobnih dogodkih?

« Kaksna so vasa prepricanja in zakljucki?



uiddey

PREVERJANJE PREPRICANJ
IN REALNOSTI

« Dokopali ste se do prepricanj, ki so bila prej nezavedna

auezipud adinead asa @ Juswabeuew sso

* lzvorteh prepricanjin zakljuckov pa je v vasih preteklin izkusnjah, a ker so
ostajala zakopana, ste se ravnali po njih in se odzivali preko njih

« Sedajimate moznost ta prepri¢anja in sklepe preveriti v realnosti: ali so Se
resnicna

« Nasa prepri¢anja se sama potrjujejo, zato se nam dogodki in situacije ponavljajo
in zato delujemo obrambno

« Lahko izstopimo iz tega samoizpolnjujoc¢ega se kroga in izberemo nova, bolj
konstruktivna prepri¢anja

« Cilj je ozavestiti nasa pretekla prepric¢anja in jih zamenjati s takSnimi, ki so bol]
realna, odprta, pozitivha o sebi in drugih



POVADIMO DOMA

* Priceli boste z opazovanjem svojih misli, prepoznavali boste katere misli so

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

prisotne. S tem boste povecali zavedanje delovanja svojega uma in misli.

» Uporabljajte tehnike mentalne regulacije, kot so tehnika zapiranja odprtih
mentalnih dokumentov, decentriranje od misli, sprejemanje tega kar pride.
Vsak dan imate moznost trenirati ukrotitev svojega uma.

* Preko misli lahko pridete do globjih prepric¢anj o sebi, drugih, svetu, Ce ste
radovedni, se vprasate kaj me vodi, kako razmisljam in pa uporabite tehniko
Zakaj.



POVZETEK V. SKLOPA:

AN

Misli nas odvracajo od sedanjega trenutka, nas vznemirjajo in vzbujajo Custva

AN

Zavedanje o ¢em razmisljamo, nam daje priloznost, da s temi mislimi

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

upravljamo

v' Pozabljamo, da smo nebo, misli pa so oblaki, ki so véasih temni in viharni, a
vedno preidejo

v Kljucne tehnike: preusmeritev pozornosti na dihanje in telo; zapiranje odprtih
mentalnih dokumentov in pogovarjanje z mislimi preko pisanja, raz¢isc¢evanija,
odlocanja

v" Preko raziskovanja misli z vprasanjem zakaj bomo prisli do svojih temeljnih
prepricanj, ki so lahko nerealna in destruktivna, saj temeljijo na preteklin

izkusnjah



VI.SKLOP
SPREMINJANJE VEDENJA
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V TEM DELU SE BOMO SEZNANILI Z ZNACILNOSTMI
NEKONSTRUKTIVNIH VEDENJ IN KAKO JIH SPREMINJATI:

Izvori nasih vedenj

auezipud adineid asa @ Juswabeuew

. Motivacija in cilji vedenj

Konstruktivna in destruktivna vedenja

. Prakti¢na vaja prepoznavanja nekonstruktivnih vedenj
Kako kreiramo svoj svet

Prakti¢na vaja razumevanja samoizpolnjujocega se cikla

. Spreminjanje vedenja

S Q@ ™ 0o 0 0 T W

Moc zavestne namere

Prakti¢na vaja spreminjanja vedenja

j. Povadimo doma

k. Povzetek



|IZVORI NASIH VEDENJ

» Vedenje je najbolj viden del nasega
delovanja

 Lahko ga je opazovati in nanj lahko hitro
vplivamo

» Nekaterih vedenj smo se priucili in
ponotranjili od pomembnih drugih

» Druga nasa vedenja odrazajo naso
kreativno prilagoditev na pogoje v
otro$tvu: da smo ostali povezani in sprejeti

* |zziv je vtem, da so naSe reakcije in
vedenijski vzorci samodejni in vodeni s
strani neozavescenih prepricanj



MOTIVACIJA IN CILJI NASIH VEDENJ

* S svojim vedenjem vsak zasleduje svoj cil]

* Nasa vedenja so v prvi vrsti samoobrambna in nas scitijo pred
custveno bolecino, nevarnostjo

* Bistvena vprasanja:

Kaj zelite s svojim vedenjem doseci?

Pred ¢em vas sciti?

Cesa se bojite?

Kaksno prepri¢anje lezi pod vasim vedenjem?



KONSTRUKTIVNA IN NEKONSTRUKTIVNA
VEDENJA

» Iz rezultatov svojega vedenja lahko ocenimo ali je bilo za nas konstruktivno ali pa
smo situacijo poslabsali

» Postavite se v vlogo objektivnega opazovalca, tako boste lahko svoje vedenje
ovrednotili nevtralno in realno

» Konstruktivna vedenja so nekaj kar nacrtno izberemo in razvijamo

» Nekonstruktivha so samozascitna in prinasajo vedno iste negativne rezultate:
povzrocijo prekinitev odnosov, razdaljo z ljudmi ali pa nimamo zdravih mej,
dovolimo nespostljivost in vdor drugih

* Nekoc so bila nekonstruktivna vedenja nacin kreativnega prezivetja, vendar sedaj
so okolis¢ine drugacne in lahko izberemo kako zelimo Ziveti in delovati

* S svojimi nekonstruktivnimi vedeniji ustvarjamo in si potrjujemo nasa prepricanija;
samoizpolnjujoc¢ krog se bo vrtel naprej, dokler ne spoznamo kako prispevamo k
situacijam in dokler ne ozavestimo prepri¢anj



PRAKTICNA VAJA PREPOZNAVANJA
NEKONSTRUKTIVNIH VEDENJ

Na svoja odzive poglejte iz razdalje, razmislite o tistih, ki za vas niso koristni v
medosebnih odnosih ali s katerimi si nakopljete tezave

= Opredelite jih

= \izualizacija enega od teh vedenj, zamislite si eno situacijo kjer se pojavlja
= Opazujte celotno sliko, kaj se zgodi, da se tako odzovete

= RaziS¢ite namen ima vase vedenje, kaksen cilj zasleduje?

» Pred ¢em vas varuje?

= Odbkrijte prepricanje, ki vodi to vedenje

= |zvor prepricanja

= Je to prepricanje Se veljavno?



KAKO KREIRAMO SVOJ SVET

* S svojimi nekonstruktivnimi vedeniji ustvarjamo in si potrjujemo nasa
temeljna prepricanja

« Samoizpolnjujoc krog se bo vrtel naprej, dokler ne spoznamo kako
prispevamo k situacijam

* Razkorak med kaj si zelimo in kako sami aktivno sabotiramo, da se to ne
uresnici

[oLb way >
HEW why |




PRAKTICNA VAJA RAZUMEVANJA
VRTECEGA SE CIKLA

Vzemite pod drobnogled vedenje, ki bi ga radi spremenili. Najprej,pa boste
raziskali vse njegove aspekte, ki ga utrjujejo. Z razumevanjem celotnega

ozadja, pa boste dobili dovolj informacij, da ga boste nato lahko obvladovaliin
spremenili.

= Pomislite na trenutne in pretekle dogodke, kjer se je to vedenje pojavljalo

S kaksnimi prepricaniji je povezano to vedenje

Spremljajoca ¢ustva in telesni obcutki

= Fantazije in sanjarjenja, ki to vedenje ohranjajo

Stari Custveni spominiin izkusnje, ki potrjujejo to vedenje kot koristno



KORAKI SPREMINJANJA VEDENJA

Koraki:
1. Odlocitev katero vedenje Zelite razumeti

2. Raziskovanje in razumevanje kako to vedenje vzdrzujete s spomini,
fantazijami, Custvi (prejsnja vaja)

Kaksna prepri¢anja ga vodijo

Opredelitev Zelenega vedenja in namere

Sprememba prepric¢anja, ki bo osnova za novo vedenje
Opredelite nov vedenjski vzorec

.o

Prakticiranje novega vedenja v vizualizaciji in realnosti

~N o 0 kW



MOC ZAVESTNE NAMERE

e Zzavestno namero bomo vplivali na regulacijo
svojega vedenja

Pezeczaiul

« Pomagamo si s postavljanjem vprasanj o zelenih Ly
7 ==L
obcutkih in rezultatih in s tem bomo ustvarili namere, i Enoryized
1R Grotedl
. . Rafhociivo .
ki nas bodo vodile Intéritions
v . v .. . .. Ligirm ™
« Kako se Zelim pocutiti na koncu te situacije L Bolanced
TR CEIR
C v . . v . Caonmpsirssionai o
« Kako si zelim, da bi se pocutil drug Curiess  Hoolhy

« Kako zelim daizgleda dolo¢en medosebni odnos

« Nase vedenje in reakcije lahko poravnamo z nasimi
namerami



¢ : .
Ourintention

creates
our reality.»

Wayne Dyer



PRAKTICNA VAJA SPREMINJANJA
VEDENJA

Izberite si eno vedenje, ki ga zelite spremeniti.

a) V vizualizaciji poiscite primerne situacije, kjer ste odigrali to vedenje
b) Odigrajte to vlogo ponovno in podrobno opazujte svoje vedenje
c) Kaksno vlogo igrate

d) Katero prepric¢anje podpira to vedenje

Sedaj pa si zamislite zelen rezultat, kako si zelite da bi se ta situacija oz. scena
odvrtela. Kaj je vasa zavestna namera?

a) Pomislite kako se mora vasa vloga spremeniti?
b) Kaksno bi bilo vase novo prepri¢anje, ki bi podpiralo to vedenje in namero
c) Ponovno pred seboj na odru odigrajte svoje Zeleno vedenje oz. vlogo

d) Kaj potrebujete, da jo boste lahko odigrali?



POVADIMO DOMA

« Opazujte svoje vedenje, ozavescajte kaj kreirate

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

* Raziskujte motive svojega vedenja: kaksen cilj zasledujete z njim, pred
cem vas to vedenje SCiti

« Razmisljajte o tem katera vedenja vam ne koristijo, saj z njimi Skodujete ali
blokirate sebe ali prispevate k negativnemu razpletu z drugimi

» Kako se ta negativna vedenja vzdrzujejo? Pomislite na stare spomine,
fantazije, Custvena stanja...

« Kak$ne so vase namere; v vodilo naj vam bo sledece:
« Kaksnih razpletov si zelite, kako se torej zelite odzvati v prihodnje

« Kako se Zelite pocutiti



POVZETEK VI. SKLOPA:

v Vedenja odrazajo nasa globlja prepri¢anja in so posledica nase kreativne

prilagoditve na pogoje in razmere v primarni druzini

auezipud adineid asa @ Juswabeuew ssauiddey

v' Arealnost se je spremenila, nasa samozascitna in samodejna vedenja pa
ostajajo

v" Potrebujemo nova vedenja, ki nas bodo podpirala v nasih namerah in ciljih

v Najprej pa moramo razumeti v kaksnih situacijah se pojavlja vedenije, ki ga
zelimo spremeniti ter kako se to vedenje vzdrzuje s spomini, prepricanji, Custvi,
fantazijami

v' Opredelimo in prakticiramo nova prepric¢anja ter vedenja, najprej v vizualizaciji,

nato v realnosti
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