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platili ste skupo putova-
U nje u Keniju, ali ste po

dolasku u Nirobi osjetili
blagu jezu. Jeza se povecavala
svaki put kada ste prosli pored
noako posve obicne ulicice.
Nekako ste izdrZali boravak
ondje, pokusavajuci $to je mo-
guce vise uzivati u safarijima,
ali iako se niste bojali Zivotinja
u divljini, i na samu pomisao
na onu uli¢icu oblijevao vas
je hladan znoj... Nakon sli¢-
nih iskustava mnogi ljudi, u
nemogucnosti da si objasne
neobican osjecaj koji ih je
obuzeo u odredenoj situaciji
ili na odredenu mjestu, potra-
Ze pomocC regresoterapeuta.
Zrinka Jancic registrirani je te-
rapeut za regresiju, a o svojoj
je originalnoj metodi napisala
i knjigu »Put u prosle Zivote -
cjelovit vodi¢ kroz nehipnotic-
ku regresiju za terapeute«.

NEHIPNOTICKA METODA

»Rijec je o nehipnotickoj me-
todi regresije u prosle Zivote,
odnosno dovodenju klijenta u
stanje blisko onome pred san
kada se mozZe doprijeti do di-
jela svijesti u kojemu um ne
blokira nesvjesne sadrZaje,
kaze nasa sugovornica. Te-
rapeutska moc regresije, bez
obzira na to smatra li je netko
istinskim putovanjem u prosle
Zivote ili samo istraZivanjem
razlicitih razina svijesti, u tome
je $to nam pomaZe spoznati,
razumjeti, suociti se i prema
mogucnosti i nadvladati za-
robljene emocije koje sa so-
bom nosimo iz bivsih Zivota.
»Kod mladih klijenata koji
pate od straha, tjeskobe,
frustriranosti ili osjecaja
Zrtve Cesto je otkriva- \
nje nasilne smrti u 'J
nekome od proslih
Zivota«,  objasnja-
va Janci¢ i dodaje
kako je prociscava-
nje takvih emocija u
terapeutskom  smislu
vrlo korisno. Tako se
naime emocija vide
nece vratiti potaknuta
nekim dogadajem i
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(-i’ vidjeti ili dozZivjeti

REGRESOTERAPIJA

* uprosuswor

Spoznajom o ranijoj inkarnaciji ili, jednostavno, drugoj razini
svijesti, procistit cemo zarobljene emocije i osjecati se bolje
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Zrinka Janci¢

situacijom. Terapija traje dva
sata i za to vrijeme klijent leZi
s povezom na ocima. Ponaj-
prije slijedi opustanje, potom
vizualizacija, povratak u dva
ili tri prosla zivota, prolazak
kroz smrt, razgovor s unutar-
njim vodicem ili viSim ja te na
koncu prociscavanje s ande-
lima ili dupinima. »Samo ta-
kva metoda je sigurna, kaze
Janci¢. Dodaje i kako je jedna
od vrlo vaznih i korisnih faza
seanse razgovor s unutarnjim
vodicem ili viSim ja, koji nam
moze dati vrlo korisne savjete
o svakodnevnim stvarima, a
rije¢ je zapravo o istinskoj
komunikaciji sa samim
sobom. To je ujedno i je-
dini dio seanse koji se
_ % moZe nauciti, te ga
samostalno izvoditi

‘u kucnoj radinosti'.
Ono 3to moZzemo

regesijom u prosle Zi-
vote vrlo je detaljno i
slikovito. To su detalji
na odjeci, okolina, $to
tko jede, a moguce je
osjetiti i mirise. Tu su
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Regresoterapija je namijenjena svima, a indi-
kacije su strahovi, fobije, ciklicka ponavljanja
nekih situacija koji postaju obrasci. Kontrain-
dikacije su, doznajemo od Zrinke Janci¢, shi-
zofrenija ili PTSP, Sto zbog lijekova koji blo-
kiraju nesvjesno stanje, $to zbog mogucnosti
da se ne uzimaju li se lijekovi, izazvane slike
doZive kao stvarnost. Postoje i osobe koje u
podsvijesti blokiraju nesvjesne sadrzaje, aima
i onih koji zbog ozljeda glave nisu u stanju vi-

vakodnevni nas stres i
problemi s kojima se su-
oCavamo podsjecaju da
Zivot nije uvijek poput dana
provedena na plazi. No znan-
stvenici su otkrili iznenadu-
juce jednostavne
nacine da sredi
ponovno udemo u
trag, a negativne
emocije ostavimo
za sobom. Mnogo
je toga na Sto ne
mozemo  utjecati,
ali  raspoloZenje
definitivno nije jedna od
njih. »Imamo veliku kontrolu
nad svojim raspoloZenjima.
Nismo robovi svojih gena i
ne moramo Cekati da netko
drugi ucini nesto dobro kako

ZRCALO

bismo se mi bolje osjeca-
li«, kaze William Fleeson,
profesor psihologije koji je
pokazao da ljudi cak mogu
promijeniti i neke karakte-
ristike osobnosti osnazujuci
svoj duh. Teorija
pak  psihologinje
Sonje Lyubomirsky,
prema kojoj je 50
posto naSeg osje-
Caja srece odrede-
no genima, a samo
10 posto ovisi o
Zivotnim okolnosti-
ma takoder je dobra vijest.
To znadi da impresivnih 40
posto ovisi o nasim dnevnim
mislima i akcijama. Zbog ta-
kvih se brojki sigurno isplati
poraditi na sebi. [Dz. Coki]

zualizirati. Osobe s jakim egom imaju takoder
otpor otpustanju kontrole. »No tome se ot-
poru treba suprotstaviti, jer regresija uvelike
obogacuje Zivot i prosiruje um, a time i kre-
ativnost te duhovni razvoj«, zakljucuje nada
sugovornica. Cuvati se treba nadriterapeuta,
koji ¢esto nude da za klijenta sami podu u re-
gresiju te ne Zele opisati metodu prema kojoj

rade, a izbjegavati treba i grupne terapije.

i emocije te psihicko stanje
osobe koja smo nekada bili,
a Janci¢ istice da je posebno
zanimljivo vidjeti kako ljudi
reagiraju na doZivljaj energije,
snage ili emotivnosti suprot-
noga spola, ako je primjerice
bila rije¢ o Zeni koja je prije
bila muskarac ili obratno.
»Kada shvate tu razliku, vrlo
Cesto im se poboljsaju odnosi
s partnerom, jer pocinju razu-
mijevati zaSto se netko pona-
$a kao muskarac ili kao Zenag,
kaze Janci¢ koja je i sama u
prethodnim Zivotima barem
u tri navrata bila muskarac
— rimski senator, indijanac pa i
tibetanski budist. Uz to, doda-
je i kako je otkrivanje spola u
prethodnim Zivotima katkada
vrlo korisno u spoznavanju i
eventualnoj terapiji transrod-
nih sklonosti, posebice u dje-
ce.

NEIZBJEZNA NAPLATA

Zrinka Janci¢ trenutacno pri-
prema i novu knjigu »Taj-
na povijest zemlje skrivena
u nesviesnom« - u kojoj ce
iznijeti iskustva ljudi koji u

regresijama opisuju drevne
dogadaje koji sezu cak u doba
pracovjeka ili u daleki svemir.
»Jedna se Zena tako u regresiji
vidjela u liku bi¢a nalik mravu,
koje Zivi na drugoj planeti, a
informacije ne prima posredo-
vanjem mozga nego joj, poput
paketa, putuju kraljeZznicom,
kaZe nasa sugovornica.
»0no $to nosimo iz pret-
hodnih Zivota moZe znatno
utjecati na ovaj. Tako neki
ljudi zbog toga stalno osjecaju
neku krivnju koju ne razumiju
te ¢e nakon regresije mozda
dozivjeti katarzug, kaze Janci¢
koja vjeruje da regresoterapija
i prihvacanje reinkarnacije kao
takve ne donosi dobro samo
pojedincima nego i Covjecan-
stvu i globalnome miru. »Vije-
ruje li covjek da ce se ponovno
roditi, sigurno ce razmisliti
i 0 oneciscenju zemlje ali i o
mnogo ¢emu drugome losemu
Sto Cini. Svatko sa svojom ko-
Saricom kad-tad dode na bla-
gajnug, uz osmijeh parafrazira
nasa sugovornica poznatu
izreku.

Dzeneta COKIC

te isprobavanje govora naglas kako bi se isplani-

Ideja da nacinom razmisljanja mozemo utjecati na osje-
caje nije nova. Vec je prije 2000 godina grcki filozof
Epiktet govorio da nam ne smetaju dogadaji nego nas
pogled na njih. Nekoliko je savjeta za ku¢nu uporabu:

ZNATIZELJA Ljudi koje sve zanima skloniji su uZivanju u
svakom novom danu, pokazalo je istraZivanje objavljeno u
Casopisu »Motivation And Emotion«. No samo promatranje
nije dovoljno, vazZna je akcija, kaze profesor psihologije Todd
Kashdan.

BRZE MISLI Otkako se zna da depresija »misli sporo, za ras-
poloZenje se uvijek predlaze misliti brzo. Istrazivanje objav-
lieno u Psychological Science potvrdilo je da kad se brze ¢ita
raste osjecaj srece, energija i kreativnost.

ZAHVALNOST Ta je osobina kao pokretac dobra raspoloZenja
potvrdena mnogim studijama, a istraZivanje Sonje Lyubomir-
sky je pokazalo da je ucinkovita samo ako se ne shvaca kao
nametnuta.

OKRENITE PLOCU Kratko i jasno, odbacite negativne misli,
savjetuje Domar. Jo3 vaznije, prestanite ih ponavljati, jer tako
nuzno vode u anksioznost. Osmislite svoje pozitivne mantre i
Sto ih se Cesce prisjetite tijekom dana.

Kad se sve cini lose, nadite se s prijateljem. »Sve Sto
¢inimo za poboljsanje drustvenosti sjajan je put do sre-
ce«, kaze asistentica psihologije Elizabeth Dunn. U prak-
si to izgleda ovako:

IZGOVORITE Cak i ako ste introvertirani, kad nesto nekomu
povijerite osjecat cete se bolje, pokazala je studija iz »Journal
Of Personality And Social Psychology«.

STRANAC OD POVJERENJA lako se to mozda kosi s odgo-
jem pa cak i hrabros¢u, utjece na raspoloZenje. »Snazna je
socijalna norma da budemo ljubazni prema onima koje ne po-
znajemo, kako bismo ostavili dobar prvi dojam. A kad se tako
ponasamo, i sami se pocinjemo osjecati slicno«, kaze Dunn.
DOBRO JE CINITI DOBRO Americko je istraZivanje pokazalo
da nas i sitnice poput simboli¢na dara prijatelju mogu oraspo-
loZiti. Za bolje rezultate, dobro cinite svaki dan.
IZBJEGAVAITE »PARAZITE« Tocnije, one koji vam kradu
energiju. Ako to negdje nije moguce, primjerice na poslu, uci-
nite sve da se u drugim podrucjima Zivota okruZite ljudima
koji vas »punex.

Nije tajna da nas tjelovjezba i zdrava prehrana cine bo-
lje raspolozenim. Evo i kako:

KRETANJE »Brza desetominutna 3etnja sve je $to trebate za
bolje raspoloZenje. Bez imalo znoja«, kaze profesor psiholo-

Suvremeni poslovni svijet je nepredvidiv. Ri-
jetki se poslovi danas svode na osmosatno
siednje u nekome uredu gdje nas cijeli radni
vijek ne vidi i ne Cuje nitko osim neposrednih
kolega i izravnih nadredenih. Vecina ih je danas
izazov koji zahtijeva i posjedovanje i razvijanje
raznih komunikacijskih vjestina. Nije rijetkost da
dodemo u situaciju da iznenada moramo odrzati
neki javni govor, prezentaciju ili Stogod drugo
pred mnoStvom nepoznatih. »Upotrebljavajte
razumljiv rjecnik, izbjegavajte strucne rijeci ili
skracenice koje slusatelji ne razumijug, savjetuje
prof. Mirela Spanjol Markovic iz konzultantske
tvrtke Ciceron, dodajuci kako pritom treba biti
skroman i nastojati se prilagoditi ocekivanjima
i predznanju publike. Vazna je i dobra priprema

gije Robert E Thayer. Oslobadanje serotonina i drugih neuro-
transmitera dobra raspoloZenja u mozgu pomaze u eliminira-
nju stresa.

DUBOKI UDAH Ritmicko, nenatjecateljsko vjezbanje uz kon-
trolirano disanje iz trbuha vodi do velike mentalne nagrade,
tvrdi sportska psihologinja Kate Hays. Joga povecava razine
tvari u mozgu povezanih sa srecom i smireno$cu, a smanjuje
razine kortizola, hormona povezana sa stresom.

RIBA RIBI DAJE... Omega-3 masne kiseline imaju izniman
| 1 KO J Ir utjecaj na raspoloZenje, kaze Andrew Weil, specijalizant inte-
vaseg govora i naglasite je nekoliko puta tijekom gralne medicine. Cak i veci od antidepresiva, ako je vjerovati
govora. Ponovite osnovnu misao tri puta - u uvo- neovisnoj analizi koju je provelo americko psihijatrijsko udru-
du, argumentaciji i zakljucku, zakljucuje kratki Zenje.

pregled najvaznijih napomena za uspjesan javni VODA JE LIJEK Jednostavno je - dehidracija nas cini letargi¢-
nastup Mirela Spanjol Markovic. [Dz.C.] nima, a voda podize energjju.

ralo vrijeme. »Mislite na strukturu - neka govor
ima uvod, argumentaciju i zakljucak. Osvijestite
govor tijela - gledajte u publiku i umjereno ge-
stikulirajte rukama, a ako nemate power point
prezentaciju, govor pripremite u natuknicama na
karticama A6 formata. Ne pisite pripremu cijelim
reenicama«, kaze nasa sugovornica i dodaje
kako treba koristiti i efekte u retorici, odnosno
efektan uvod, primjere, citate, humor i efektan
zavrSetak. »Mislite na korist koju publika ima od

za javni
nastup

W Za govor pred
publikom vazni

su sadrzaj, jasnoca,
skromnost

i gestikulacija



