FOKUSIRAJSE
NA ONO STO ZELIS

Milica Stojiljkovic



Pozitivno razmisljanje je postalo fraza modernog doba. |
¢ini mi se da pravo razumevanje ovog pojma cesto
izostaje. A zapravo, sustinski se tice dela fizioloSkih i
energetskih procesa svakog €oveka. Slicnog procesu koji
izaziva zdrava ili nezdrava ishrana.

NajlakSe ée$S ovaj pojam razumeti, ako misli i ose¢anja
posmatras kao hranu za mozak. Jer, mozak svakog trenutka
prima signale od misli i oseéanja, a potom ih obraduje i dalje
reguliSe sve druge procese u tebi i tvom organizmu.

Dnevno imamo oko 60-70 hiljada misli, od ¢ega mozak
uzima za relevantne samo one koje ponavljamo dovoljan
broj puta. A vise naucnih disciplina je dokazalo da danas
imamo 90% istih misli koje smo imali ju€e. To znaci da
mozak, iznova, hranis istom hranom.

Problem je, medutim, Sto najces¢e nismo svesni tih misli
kojima hranimo mozak. A to direktno znaci da celim nasim
sistemom upravlja nesto cega nismo svesni. Ucitavamo
sebi beskorisna znanja, nesvesni tog procesa.

| tu dolazimo do pozitivnih misli. Nije penta ponavljati sebi
po svaku cenu: super sam, dobro sam, a Zivot ti ne izgleda
tako. Sustina je da razumes zasto to radis?



Dakle, putanja je sledeca.

1. PrimecujeS da neki deo tvoje svakodnevice ne
funkcioniSe najbolje. NesSto ti ne prija, stvara
probleme, nelagodu.

2. Pitas sebe — kojim mislima i osec¢anjima hranim
svoj mozak kad mi se ova neprijatnost ponavlja. |
istrazuj sebe, dok ne dobijes odgovor.

3. Tek kad ga dobijes, otvaras prostor za kreiranje
nove misli i osecanja, drugacijeg kvaliteta. | tada
formulisi misao koju Zelis da tvoj mozak iznova Cuje.

4. Ako zelis sa od te misli, stvoris znanje, odnosno das
mozgu instrukcije kako da upravlja celim tvojim
sistemom-klju¢ je u ponavljanju, ponavljanju,
ponavljanju. Jer, mozak nema drugi nacin da naudi,
osim ponavljanja.

5. ldodatno, vaino je da razumes da u pocetku nece
biti jednostavno. Cinice ti se da zaludno ponavljas
nesto Sto nije istina, ali ¢e vremenom iéi sve lakse.



To ti je isto kao da Zelis§ da odmah naucis sve sto pise u
knizi od 300 stranica. Znas da nije moguce i da ¢e$ morati
da citas, ponavljas i tek onda steknes$ znanje.

Tako je svaka nova misao — nova knjiga iz koje stices znanje.
Tvoj mozak nema pojma da li ti samo ponavljas misao, da li
citas, slusas predavanje. Njemu samo treba ponavljanje iste
informacije mnogo puta.

Dakle, nije pozitivno razmisljanje trend, niti zabluda
modernog doba.

Nije ni zaobilaZenje istine. Niti stavljanje problema pod
tepih.

To je proces — svesnog ucenja i upravljanja svojim
Zivotom. A taj proces podrazumeva: posmatraj-osvesti
destruktivnu misao-kreiraj konstuktivnu-ponavljaj-stekni
znanje-primeni znanje.

To je svest da reSenje uvek postoji i da je sva odgovornost
i mo¢ u tvojim rukama.

A u osnovi svega je, naravno, negovanje smirenosti. Jer iz
mirnog stanja lakSe uvidas Sta je zdrava, a Sta nezdrava
hrana za tvoj mozak.



| tako se oslobadas obrazaca i stavova koje vuces iz
proslosti, a koji nisu dobri za tebe i otvaras se za razvoj i
fokus na ono sto Zelis.

Ova knjiga ¢e ti pomodi, da korak po korak prodes kroz
navedeni proces:

1. Da osvestis svoje destruktivne misli;
2. Da kreira$ konstruktivne;

3. Da se svakodnevno fokusiras na ono sto Zelis,
odnosno na svoje konstruktivne misli.

Davanjem odgovora na postavljana pitanja, lako ¢e$ proci
kroz ovaj proces, a zavrSna vezba ce ti pomodéi da
svakodnevno ponavljas ili pises one recenice koje odrzavaju
tvoj fokus na onome $to Zelis, umesto na onome Sto ne Zelis
i Sto ti ne koristi.

U prvom delu ¢es pronaci primene kako bi vezbu trebalo
da uradis, a u drugom samostalno popunjavas odgovore.



UpiSi Sta je tvoj trenutni prioritet, na koji zelis da se
fokusiras u narednom periodu.

Primer: Zelim da meditacija postane moja redovna praksa

Koje misli te sputavaju da

Kako ées formulisati svoje

se fokusiraS na svoj | afirmacije, za svaku od

prioritet? trenutnih  destruktivnih
misli?

Primer: Primer:

Nemam vremena da se time | Nalazim vreme da se

bavim, pored  ostalih | posvetim meditaciji i

obaveza. uZivam u tome.

Nisam sigurna da i cu
uspeti da se umirim i
skoncentrisem.

Verujem i sebe i biram za
sebe samo najbolje.

Imam dilemu —da li da li da
radim ujutru ili uvece.

Dopustam sebi da probam
razlicite varijante i jasno mi
je  kada treba da
meditiram.




Svoje afirmacije — pretvori u kratku pricu, koju ces
svakodnevno sebi ponavljati, Ccitati, prepisivati ili
vizuealizovati.

Primer:

Nalazim vreme da se posvetim sebi i da po¢nem redovno
da meditiram.

Osecam se smireno i lepo negujuéi ovu lepu praksu.
Verujem u sebe i biram za sebe samo najbolje.

Jasno mi je kada i gde treba da meditiram i radujem se
svakodnevnom meditiranju.




UpisSi Sta je tvoj trenutni prioritet, na koji zelis da se
fokusiras u narednom periodu.

Koje misli te sputavaju da | Kako ¢eS formulisati svoje
se fokusira8 na svoj | afirmacije, za svaku od
prioritet? trenutnih destruktivnih
misli?




Svoje afirmacije — pretvori u kratku pricu, koju ces
svakodnevno sebi ponavljati, Ccitati, prepisivati ili
vizuealizovati.
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