Da se je negativno

razmisljanje v Sasu / ) Dr. Klemen
krize vhna_lléi dezelici Podjed o
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mediji, pravi ekonomist §
dr. Klemen Podjed.
Imamo standard,

o katerem sanjajo §
milijarde ljudi, pa
vseeno ne vidimo, da
nam je dobro in da
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Skodljivo je negativno
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»> Nevarno je, ¢e ves narod
razmislja prevec negativno,
ker ima to veliko mo¢, mod&
samoizpolnjujoce se prerokbe.
Tisto, o Cemer razmisljas,
priviacis v svoje Zivljenje. <<



Ste bili vedno nagnjeni k
pozitivnemu razmisljanju?
Tega ne bi mogel reci. V

srednji Soli sem mislil, da bom svoje
probleme hitreje resil, ¢e sem bom z
njimi ve¢ ukvarjal. Kar nekaj ¢asa je
trajalo, da sem ugotovil, da je to strel
v lastno koleno:
®Kako ste potem spremenili razmi-
sljanje?

Ko po starem ni §lo ve¢ naprej,
pred nekaj leti. Moja pot, ki sem jo
dotlej poznal, se je ustavila. Dolga
leta sem delal prevec, se iz¢rpal ter
na lastni koZi spoznal brezplodnost
potro$niStva, negativizma, hitenja
brez smisla. Zaceti sem moral od
zacetka in si pomagati po najboljsih
moceh. S kognitivnim prestrukturi-
ranjem, dihalnimi tehnikami, pozi-
tivnim razmisljanjem, jogo, branjem
duhovne literature, spremembo Zi-
vljenja. Ni bilo vedno lahko. Vse sem
preizkusal na lastni koZi.
©®Kaj vas je najbolj zaznamovalo?

Ko me je med meditacijo obiskal
Bog, ki ga imenujem Oce, in sem
spoznal resnico in ljubezen ter za-
¢util svoje neskoncéno hrepenenje.
Od takrat ni¢ ve¢ ni tako, kot je bilo.
Vem, da smo veliko ve¢, kot mislimo,
da smo. Resnica je mnogo bolj veli-
¢astna, kot jo lahko razumejo ali iz-
razijo nasi najvedji filozofi. Izjemno
dragoceno zame je tudi dihanje su-
darshan kriye, ki je izjemna dihalna
tehnika. A ¢e dobro premislim, me je
v bistvu zaznamovalo veliko, veliko
vsakodnevnih drobnih korakov, ne-
kaj nazaj, v glavnem pa naprej.

@S0 vas ta spoznanja spodbudila
pomagati ljudem?

Ja, to je neka moja naravna notra-
nja Zelja. Mislim, da obstaja v nas
vseh. Kdorkoli dobi tako veliko lepe-
ga, 7eli nekaj vrniti. A ¢e sem iskren,
ne cutim vec prisilne potrebe poma-
gati. Ne morem resiti sveta. Se vedno
pomagam, ker je to v moji naravi. Ne
. nazadnje, najprej pomagajmo sebi in
pomagali bomo lahko tudi drugim.
eKaksno je po vasem mnenju
trenutno stanje duha v
Sloveniji?

Kaj pa vi menite?
Opazam, da je to-
liko stanj duha,
kolikor je ljudi.
Asirse gledano
SO se negativno
razmi$ljanje,
brezup in apa-
tija razpredli cez
Slovenijo kot tez-
ka, smrdljiva konj-
ska odeja, ¢e sem mal-
ce socen. Nevarno je, ¢e ves
narod razmislja preve¢ negativno,
ker ima to veliko mo¢, mo¢ samoiz-
polnjujoce se prerokbe.
©Ki pravi?

Da tisto, o ¢emer razmisljas, pri-
vlaciS v svoje Zivljenje. Kot je rekel
Henry Ford: Ce verjames, da nekaj

8 Jana

»» Takriza je
Sudovita, ker nam
omogoca, da bistveno
zmanjSamo korupcijo,
postanemo bolj
posteni, bolj loveski.
Slovenija se Cisti. <<

zmores narediti ali da tega ne zmores,
imag§ prav. Slovenci se moramo zave-
dati, da smo ogromno dosegli: imamo
svojo drzavo, smo med narodi, ki zna-
jo najvec jezikov, smo dobro izobra-
Zeni, imamo izvrstno infrastrukturo,
pre¢udovito deZelo, po raznih ka-
zalcih smo uvrsSceni zelo visoko med
drzavami sveta. Potrebujemo pa veé
konstruktivnosti, postenosti, sodelo-
vanje, vizijo, strategijo. Mi to lahko
dosezemo, ni nam treba toniti $e glo-
blje. Ni potrebe. Ta kriza je udovita,
ker nam omogoca, da bistveno zmanj-
Samo korupcijo, postanemo bolj po-
Steni, bolj ¢loveski. Slovenija se Cisti.
oCe imamo standard, o kakrSnem
sanjajo milijarde ljudi, zakaj je po-
tem toliko negativnega razmislja-
nja?

Ja, res, le zakaj? Smo na prelomu,
v temne kote je posvetila lu¢
in razkrila, pred cemer smo si
dolgo zatiskali o¢i. In negativ-
no razmisljanje je nalezljivo.
A v resnici ne vidimo o€itne-
ga — da imamo vse moznosti
spremeniti sebe in tudi naso
¢udovito, ljubo drzavo. K ne-
gativnemu razmiSljanju veli-
ko pripomorejo mediji v skla-
du z maksimo »Cim slabge,
¢im huje, tem bolje za nas.«
®Ali zato Ze vec let ne gle-
date TV-porocil in ste selek-
tivni pri izbiri dnevnega ca-
sopisja?

Ja, ugotovil sem, da se ob
gledanju TV-dnevnikov po-
¢utim slabo in da mi to prav
ni¢ ne koristi. Ravno naspro-
tno. Zato sem si ustvaril svoj
sistem obves$¢anja in tako
vem mnogo ve¢. Hkrati opa-
zam trend izklapljanja ljudi
od negativnih novic, ker jih
ocitno ne zmoremo ve¢ spre-
jemati. Na svojih delavnicah
obvladovanja stresa po pod-
jetjih sem vprasal okoli 120
ljudi in ugotovil, da jih od 70 do 80

% v zadnjem ¢asu manj gleda TV-
-dnevnik ali bere dnevno
asopisje. A taksno iz-

klapljanje ni dobro,
saj je prav, da smo
konstruktivni dr-
Zavljani. Revija
Jana ima v Slo-
veniji  izjemno
dragoceno vlo-

go. Predstavlja-

te Cudovite Ljudi,
pozitivne projekte.
Vsakdo od nas lahko
pripomore k spremem-

bam. A za¢nimo kar pri sebi.

V Sloveniji smo sposobni ustvarjati
nove druzbene sisteme. Samoupra-
vljanje je, recimo, nastalo na nasih
tleh. Ce ga danes primerjamo s ka-
pitalizmom, morda sploh ni bilo tako
slabo, kot smo mislili. Zagotovo je
imelo nekaj izvrstnih prednosti. Za-

kaj ne bi ravno v Sloveniji razvili in
uveljavili nov, boljsi svetovni druzbe-
noekonomski sistem, ki bi temeljil na
ljudeh, pomoci, dobrih odnosih, pri-
jaznosti, sre¢i, socutju? Morda je to
nasa velika globalna konkurenc¢-

na prednost, pa se je sploh

ne zavedamo.

razmiSljanja. Eni pravijo, da je tezko
razmisljati pozitivno, da ni razloga za
pozitiven pogled. O. K., jim recem,
prav, pa naredite tisto, kar je bolje
za vas. Marci Shimoff navaja, da ima
povprecna oseba na dan 60.000
misli, 95 odstotkov misli

je enakih tistim od vce-

®Ampak vse je po- raj, od tega je kar 80
vezano z denarjem, »?Jaz ne - odstotkov teh misli
ki ga mnogi nima- OqObraVam tarnanja.  negativnih. Zdi se,
Jodi: Se zdaj velikokrat da ¢e se nocemo

Koliko denarja
pa potrebujemo
za pozitivno raz-
misljanje? Lahko
postavimo $otor, gre-
mo Vv naravo, v hribe.
Vsakdo se lahko malce od-
makne, vprasanje pa je, koliko smo
na to pripravljeni.

»» Kot je rekel Henry
Ford: Ce verjames, da
nekaj zmores narediti
ali da tega ne zmores,

imas prav. <<

®Mnogi se ne zavedajo, da razmi-
sljajo negativno, kako to ozavesti-
mo?

En primer. Ko sva se zadnji¢ s so-
rodnikom peljala iz Kranja v Med-
vode, se je takoj, ko je sedel v avto,
zacel pritoZevati nad vsem mogo¢im.
Po dvajsetih minutah sem ga vpra-
Sal: Pa zakaj razmislja§ tako nega-
tivno? Od presenecenja mu je padla
Celjust in rekel je: »Saj ne. Ja, ¢e je
pa res takol« Mnogi se sploh ne za-
vedajo, kako negativni so, to je za-
nje normalno stanje. A ¢e se veliko
pritozujemo, »katastrofiramo«, ¢e so
za vse krivi drugi ali za vse krivimo
sebe, potem so to znaki negativnega

vsak dan obracam
misli na bolje. <<

slabo pocutiti, ni-
mamo druge mo-
Znosti, kot da spre-
menimo svoje raz-
miSljanje. Nagrada je
nadvse obetavna. Nekje
sem prebral, da ¢e bi ljudje
vedeli, kako nevarno je razmisljati
negativno, se negativnih misli ne bi
dotaknili niti s kle§¢ami.
®Kako lahko potem spreme-
nimo svoje razmisljanje?
Strokovnjaki z ameriske kli-
nike Mayo predlagajo nekaj
preprostih ukrepov. Zaénimo
na enem podrocju, ki naj ne
bo na$ najhujsi problem. Reci-
mo pri sodelavcu, ki nam pije
kri. Za nalogo si lahko na pri-
mer damo, da vsak dan najde-
mo na njem nekaj pozitivnega
in ga priloznostno tudi pohva-
limo. Zanimivo, od pohvale
ima vec tisti, ki hvali. Telesna
aktivnost in prehrana dokaza-
no pomembno vplivata na po-
Cutje in razmiSljanje. Pomaga
druZenje s pozitivnimi judmi
in obratno. A morda je glav-
ni nacin pozitivni samopogo-
vor — vztrajno spreminjanje
negativnih misli v konstruk-
tivnejSe, pozitivnejSe; zaradi
njih se tudi pocutimo bolje,
zacutimo nekaksno olajSanje.
Za premagovanje Skodljivih
misli, ki nas pogosto morijo,
je zelo koristna tehnika ko-
gnitivno prestrukturiranje. Pomaga
nam ozavestiti nase misli, povezavo
misli z dogodkom in pocutje, ki je
povezano z nekaterimi mislimi. Na
primer, oseba i§¢e sluzbo in spet do-
Zivi zavrnitev, zaradi ¢esar se pocuti
obupano. Pridejo negativne misli, na
primer: »Nikoli ne bom dobila sluz-
be, ker sem Zenska in Se brez izku-
Senj.« Pri kognitivnem prestruktu-
riranju sku$amo na situacijo gledati
¢im bolj objektivno. Po potrebilahko
za mnenje vpraSamo tudi koga, ki ga
cenimo. Ko bolj objektivno ocenimo
situacijo, lahko i§¢emo boljse misli,
ob katerih zaCutimo olajSanje. Ta-
ksni osebi bi morda pomagala misel:
»Saj nekaterim pa vseeno uspe. Prej
ali slej bo tudi meni.« Ali pa: »Ein-
stein je rekel, da je norost poceti eno
in isto in pri¢akovati drugacen rezul-
tat. Dovolj imam tega. Naredila bom
nekaj &isto drugace. To bo zurl« Ce
¢utimo, da nam misel pomaga, jo po-




navljamo, obrac¢amo, ¢e ne, najdemo
boljso. Ce to delamo nekaj Casa, je
tezko $e naprej razmisljati negativno.
To je bilo eno mojih klju¢nih orodij
za prelevitev v nepoboljsljivega, neu-
klonljivega konstruktivca, pozitivca.
Jaz ne odobravam tarnanja. Se zdaj
velikokrat vsak dan obratam misli
na bolje. Dobra novica je, da za to ne
potrebujemo denarja, temve¢ nekaj
volje in vztrajnosti. Vsakomur lahko
uspe. Ljudje, ki so doziveli kak$no
hudo nesreco, so Zivljenje spremenili
v trenutku.

®Torej si lahko vsakdo pomaga
sam?

Ja, seveda, in to tudi ves ¢as pocne-
mo, bolj ali manj uspesno. Dejstvo je,
da smo nekateri ljudje od rojstva bolj
podvrZeni stresu ali negativhemu
razmiSljanju kot drugi. A tisti, ki ve¢
trpijo, imajo ve¢ energije in volje, ve¢
razlogov, da nekaj spremenijo. Kdor
je soncek, mu je preprosto razmislja-
ti pozitivno. Vecina pa ni —in za tiste,
ki nismo, je zelo koristno, da si pri-
zadevamo. Vcasih ne vidim boljSe-
ga nacina. Tudi ¢e bi nam dobra vila
dala bogastvo, zdravje in lepoto, bi
s¢asoma lahko videli, da je veliko lju-
di $e vedno nesre¢nih in nasprotno.
Vedno za¢nimo pri sebi in pomagaj-
mo Se drugim.
®Kaj pa lahko naredi mati samo-
hranilka s slabo placo in dolgovi?
Kako lahko razmislja pozitivno?

Ni preprosto, to vem iz lastnih iz-
kusenj. Pa vendar, ali ima ka-
k$no boljSo moznost? Ji
negativnost pomaga?
Zelel bi si, da bi bil
svet boljsi, a je, ka-
krSen je. Ne bi rad
tule dajal poceni
nasvetov. Morda
ji lahko kdo po--
maga, vedno si vsaj
malo lahko pomaga-
mo sami. Morda bi jo
povprasal, kaj v njenem
zZivljenju pa je dobrega. Slovenci
smo dobri ljudje. Vprasa naj se, kdo
ji lahko pomaga. Je Ze koga vpraSala
za pomod¢ ali tiho trpi? Morda ji lah-
ko pomaga vizualizacija, predstavlja-
mo si, da Ze imamo, kar si Zelimo, si
zastavimo realne cilje, tretje je dru-
Zenje s pravimi, pozitivnimi ljudmi.
Dihalne tehnike delujejo takoj, na
um in telo, tudi meditacija pomaga
mnogim. Inspirativna literatura. In
ne nazadnje delo z mislimi. Da jih
preusmerimo in da vanje verjame-
mo. Misel mora biti blizu temu, v kar
verjamemo. Gibanje mnogim poma-
ga. prehrana tudi, seveda ¢e gospa ni
7e v prehudi depresiji. Znana med-
narodna trenerka Tatjana Dragovi¢
je rekla, da ko se Slovenci poveZzemo
in zatnemo delovati skupaj, lahko
premikamo gore. To je velika pred-
nost. Ko smo se osamosvajali, nas ni
ni¢ ustavilo. Tudi danes ni potrebe,
da nas karkoli ustavi.

»> Ko smo se
osamosvajali, nas
ni ni¢ ustavilo. Tudi
danes ni potrebe,

da nas karkoli

ustavi. <<

@®Kako bi torej lahko zaceli spremi-
njati stanej v Sloveniji?

Pojdimo na volitve in izberimo pa-
metneje. Poglejmo, kaj lahko nare-
dimo v medijih. Pogovarjal sem se
z neko urednico ¢asopisa, ki je po-
vedala, da so novinarji iz¢rpani, ker
dobrih novic sploh ni ve¢. To me je
Sokiralo. Zelim si konstruktivnosti,
zdruzZevanja, integritete novinarjev
— tak$ni novinarji so izjemno dra-
goceni. Na Sir§em slovenskem ob-
mocju bodo nova gibanja zagotovo
prinesla nove, sveZe ljudi. Rad bi bil
pameten za vso drZavo, vendar je to
tezko. Lahko pa podam svojo vizi-
jo prihodnjega sveta. Verjamem, da
bodo ¢ez 50 ali 100 let gledali na ob-
stojeci kapitalisti¢ni sistem tako, kot
danes gledamo na suZznjelastnistvo.
Verjamem, da bo nastala druzba, v
kateri bo samo $e nekaj odstotkov
danasnje vojske. Sredstva za vojsko
bodo §la za razvoj ¢lovestva. Prislo
bo do izbruha kreativnosti, zagona,
sodelovanja, blagostanja. Tok de-
narja, ki je danes vir Stevilnih tezav,
bo postal popolnoma pregleden.
Vsakdo bo vedel za vsakogar, koliko
zasluzi, od kod mu denar, zasluzki
navzgor bodo omejeni. Kdor bo pre-
segel zgornji nivo, recimo 20 milijo-
nov evrov (je to premalo?), bo dal
presezek v kaksen sklad, ki bo imel
neko vlogo in namembnost. Niko-
mur se ne bo treba skrivati in lagati.
Svet bo mnogo lepsi. Res verjamem,

da bo tako. To stoletje bo duhov-
no ali pa ga ne bo. Karkoli
bo prislo, je prav, da smo
pogumni, ker nam
prestrasenost in de-
presija ne pomagata.
®Kako kot ekono-
mist vidite priho-
dnost  slovenskih
podjetij?
Vse je odvisno od nas.
Imamo taks$no izhodisce,
da lahko bistveno spremeni-
mo kakovost Zivljenja, konkurenc-
nost in blagostanje. Kaj bomo nare-
dili, pa ne vem. Vsekakor sem opti-
mist. Pozivam vse, da naredimo vse,
kar lahko naredimo sami. Veliko
majhnih korakov, velikanska spre-
memba. ®

Klemen Podjed, doktor
ekonomskih znanosti
Ekonomske fakultete Univerze
v Ljubljani, je svetovalec, coach
in trener ter avtor Stevilnih
¢lankov v razliénih poslovnih
in poljudnih revijah. V svojem
Institutu za produktivnost
skupaj s strankami iS¢e reSitve
za obstoj in rast podjetij v
kriznih €asih, hkrati pa se
zavzema za promocijo zdravja
na delovhem mestu ter osebno
uspesnost zaposlenih v teh
prelomnih ¢asih.

HANINA UCNA URA

PISE: BRANKA GRUJICIC
www.branka.si, branka.grujicic@aneks.si
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N »nenormalni
Nne sodijo skupa

Prvi se je priglasil k besedi neki oce.
Da ima doma odraslega sina z motnjo
v dusevnem razvoju, ki se stalno za-
ljublja v normalne punce, je razloZil,
in da ga zanima, kaksne izkusnje ima
zdravnik s tovrstnimi zvezami. Upo-
kojeni pedopsihiater Franci Hrastar
je, ne da bi kaj dosti pomisljal, izstre-
1il: »Slabe.«

Mislim, da smo vsi, ki smo poslu-
Sali predavanje o spolnosti pri ljudeh
z Downovim sindromom, priblizno
vedeli, kaj hoce povedati, in najbrz je
bilo to jasno tudi ocetu, ki je postavil
vprasanje. A je najbrz hotel sliSati od-
govor Se iz ust nekoga, ki se je tako re-
ko¢ vse svoje profesionalno Zivljenje
ukvarjal z [judmi z motnjo v dusev-
nem razvoju in ki je lahko na vpra-
Sanje, kateri strokovnjak se po njego-
vem odhodu v pokoj ukvarja s tovr-
stnimi temami, odgovoril le, da ga ni.

Ja, v Sloveniji menda ni junaka, ki
bi znal materi, katere sin se na primer
samozadovoljuje kjerkoli in kadarkoli
mu pride na misel, strokovno svetova-
ti, kako naj ga odvadi tega neprimer-
nega vedenja. Morda se zdi ta resni¢ni
primer komu smesen, a ne bi verjeli, s
kaksnimi tezavami se srecujejo starsi
otrok s posebnimi potrebami in kako
nebogljeni ter prepusceni sami sebi
so v takih in podobnih trenutkih. Pri-
znam, da se tudi meni ni sanjalo, s ¢im
vse ti lahko »postreZe« trisomija 21,
potem ko se tvoj ljubki otroci¢ zacne
spreminjati v odraslo osebo.

Tisto slabo, ki ga je v odgovoru ome-
nil dr. Hrastar, pa se je nanasalo na to,
da lahko v tovrstnih zvezah, ko ima
eden iz para motnjo v duSevnem ra-
zvoju, drugi pa jo je odnesel brez nje,
tisti, ki je intelektualno mocnejsi in
ima boljSe socialne ve$¢ine, zelo hitro
za¢ne manipulirati s svojim intelektu-
alno in socialno $ibkejSim partnerjem.
»Tudi ¢e ni v njej nobene hudobije,
lahko intelektualno mocnejSa oseba
zacne voditi zvezo in tistega SibkejSe-
ga vlece za seboj kot cucka, da postane
odvisen od nje.« nam je razlozil.

Tovrsten pojav, da eden od partner-
jev dominira v zvezi, so menda opazili
tudi pri parih, kjer imata oba vpletena
motnjo v duSevnem razvoju, le da ima
eden hujso, drugi pa zmerno. Oc¢itno
smo ljudje narejeni tako, da zacne ti-
sti, ki mu je narava namenila malce

ve¢ moZganskih vijug, hote ali nehote
prevzemati nadzor nad SibkejSim.

Na tistem predavanju so nam ra-
zlozili tudi to, da se najbolje obnese-
jo zveze enakovrednih partnerjev. Da
se torej normalni zaljubljajo v nor-
malne, tisti s posebnostmi pa v sebi
enake primerke, predvsem pa naj se
ti, z naSega gledis¢a nenormalni, ne
zaljubljajo v normalneze, ker imajo
zelo malo moZnosti za uspeh. Skoraj
zagotovo bodo zavrnjeni, nam je po-
jasnil zdravnik, in zavrnitev prenasajo
$e tezje od normalnih, ¢eprav pozna
tudi primere, ko sta se v partnerski
zvezi nasla povsem zdrav posameznik
brez kakrsnih koli genetskih poseb-
nosti in oseba z motnjo v duSevnem
razvoju. Tisti normalni je svoje Zivlje-
nje altruisticno predal Sibkejsemu in
Zivi v taki malce nenavadni partner-
ski skupnosti.

No, pa je to le mogoce, sem pomi-
slila ob tem odgovoru in tudi oce, ki
je postavil vprasanje, je odobravajoce
kimal z glavo, a sva bila zadovoljna le
za hip, ker nam je v naslednjem stavku
zdravnik pojasnil, da gre v tovrstnih
primerih za neke vrste patologijo. Da
za tem altruizmom in dejstvom, da
nekomu prostovoljno podredis svoje
Zivljenje, ki bi ga zaradi svojih narav-
nih danosti lahko Zivel povsem druga-
¢e in z nekom sebi enakim, zagotovo
ti¢i kak$na nenormalna zgodba.

Za to, da se bodo tile nasi nepopol-
ni otroci vrteli okoli tistih, pri katerih
imajo moZnosti za uspeh, da se torej
ne bodo po nepotrebnem zaljubljali v
normalne, pa moramo poskrbeti star-
§i, ker smo mi neke vrste njihovi mo-
deratorji, smo $e sliSali. Umestiti jih
moramo v tisti Zivljenjski prostor, kjer
bodo lahko suvereni in enakovredni.
Jih peljati v svet njim enakih. Starsi
se moramo odlo¢iti, ali bo na$ otrok
pre(pogosto) izpostavljen odklanja-
nju ali pa bo lahko zacutil normal-
nost. In to ne tisto normalnost, ki jo
mi vidimo kot normalno, ampak tisto,
ki je normalna zanj.

Naj priznam, da mi Se ni ¢isto jasno,
kako bom naSo zgodbo pripeljala do
sre¢nega ljubezenskega konca in kako
bom svoji héeri preprecila, da bi se za-
ljubljala v normalne vrstnike. Kajti
tudi nje tisti, ki jim tako radi reemo
nenormalni, ne zanimajo prevec.

Jana °
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