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Explicatiile expertului in mindfulness Dana Predu:

Cum putem diminua gandurile negative din
viata noastra?

La capitolul ganduri negative toti suntem specialisti si excelam la acest subiect.
Avem tendinta de a scoate la suprafata in mod predominant gandurile negative atunci
cand avem cateva minute de linigste. Cand amintirile ne invadeaza, de multe ori acestea
sunt negative.

In opinia expertului in mindfulness Dana Predu, atunci cand gandurile negative ne
invadeaza existenta, putem aplica 3 pasi simpli astfel incat efectul de tip domino sa nu se
activeze de la un simplu gand nociv:

1. Observa gandul, observa directia gandirii. Este un obicei pe care mintea il tot repeta.

Poti sa notezi in jurnal tiparul gandirii si gandul respectiv.

2. Nu judeca gandul, nu-l suprima. Doar observa si adu prezenta in ceea ce se intdmpla
acum.

3. “Provoaca gandul, sirul de ganduri” cu aceste intrebari: “Chiar imi determina viitorul?, A
fost chiar atat de rau sau memoria ma insala?, Rezolv ceva daca tot aduc gandurile
negative in prezent?”

Dana Predu: Te indemn sa-{i cultivi abilitatea de a alege un gand in detrimentul
altuia. Constientizeaza si alege!

Atunci cand partenerul nostru face ceva care de obicei declanseaza un raspuns la lupta
sau zbor (adica face un comentariu pe care il percepem ca fiind critic sau jenant, dar nu este
inteles ca atare), putem reactiona mai calm si nu intr-un fel care conduce la o lupta inutila. O
tehnica de mindfulness pe care o poti aplica este focalizarea pe respiratie.

“In timp ce Tti observi gandurile declansate de amigdala, muta atentia pe respiratie. De
fiecare data cand observi ca te blochezi, readuci atentia la respiratie si continui sa observi
pana trece. In mindfulness, emotiile nu sunt gresite sau rele dar daca reactia nu este adecvata
sau utila situatiei, atunci este mai bine sa o lagi sa treaca. Incearca s& te concentrezi asupra
respiratiei remarcand din nou locul unde se afld mintea. Adu-o cu blandete si amabilitate in
punctul tau de focus. Aceasta tehnica este importanta pentru tine si ii poate aduce multiple
beneficii. Potj evita si alte situatii negative sau distrugatoare care apar din cauza raspunsurilor
tale de lupta sau de zbor si te poate salva de efectele daunatoare ale stresului prelungit in
organism”, explica expertul in mindfulness Dana Predu.
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Ce faci atunci cand esti obosit?

Daca privim un copil mic, identificam cu usurinta cand a intrat intr-o stare de oboseala:
incepe sa planga, se supara cu usurinta, este irascibil, nimeni si nimic nu-i poate face pe plac.
Aici intervin parintii, bunicii, educatorii si creeza toate conditiile pentru odihna si reincarcare cu
energie.

“Noi ca adulfi am invatat in timp sa ne reprimam sau sa temperam astfel de stari si
incepem sa ne ascundem oboseala. Fie ca apelam la cofeina, la dulciuri, poate la bauturi
energizante, incercam sa continuam task-urile zilnice. Corpul nostru s-ar putea sa fie destul de
obosit pentru odihna, dar mintea noastra inca mai functioneaza. Ne gandim si ne ingrijoram de
toate lucrurile pe care trebuie sa le facem pana cand se apropie deadline-urile”, declara
trainerul Dana Predu.

Cum reactionezi cand esti obosit?

Ascundem noi oboseala fata de cei din jurul nostru sau fata de noi, dar la fel ca atunci
cand suntem mici, dispozitia noastra se schimba. Poate nu mai plangem cu lacrimi de crocodil
sau nu ne mai tavalim in mijlocul magazinului, dar dispozitia se schimba.

“‘Oboseala poate avea drept rezultat o capacitate scazuta de compasiune (pentru noi Si
pentru ceilalti), o judecata proasta, iar atunci cand devine foarte rdu, avem mai multe sanse de
a avea accidente. Si totusi, nu observam aceste schimbari de dispozitie, le ignoram si eventual
bem cofeina pentru a ramane treaz, pana cand ne prabusim. Am devenit atat de priceputi sa
ne ascundem oboseala incat nici nu putem spune cand este obligatoriu s& ne odihnim. in timp,
acest mod de a trai ne va epuiza. Ne vom pierde in mod inevitabil sentimentul de bucurie si de
liniste. Cand suntem obositi, lumea capata nuante negru-gri. Dar, prin incetinirea si atentia
acordata, putem incepe sa observam din nou frumusetea vietii”, considera trainerul Dana
Predu.

Asculta-ti corpul si mintea!

Daca ramanem alerti la starea de prezenta, putem auzi acele semnale subtile din
trupurile si mintile noastre care ne spun ca este timpul sa ne odihnim. De exemplu, pot decide
astazi ca doresc sa devin mai sanatoasa acordand atentie felului de a manca, de a diminua
obiceiurile nesanatoase sau dependentele pe care le am. Pot cultiva un echilibru in viata
mea prin mindfulness.

“‘De multe ori aceste decizii sunt luate in zile in care avem energii joase, dispozitii
scazute sau cand primim comentarii negative de la cei apropiati. Te poti inventa in fiecare zi
asa cum iti doresti si ai nevoie. Gaseste resursele necesare pentru a decide ce este bine
pentru tine, nu pentru ca asa ti-au spus altii. Spre exemplu, decid sa mananc sanatos nu
pentru ca mi-a spus prietena mea buna ca ar fi timpul ci pentru ca “EU vreau sa incep sa
mananc mai atent", "Stiu ca va fi benefic pentru mine”. De cele mai multe ori, cand facem
planuri de sanatate dintr-un loc de auto-respingere, ne punem deseori obiective nerealiste
pentru noi insine. Inseamna ca este putin probabil sa le realizam si chiar mai putin probabil sa
ne bucuram de experienta pe parcursul schimbarii”, conchide expertul in mindfulness Dana
Predu.
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Dana Predu este trainer, formator si coach de mai mult de 10 ani, timp in care si-a
urmat pasiunea si a inceput sa studieze si s& finalizeze cursuri acreditate de mindfulness.
Incepénd cu 2016, a sustinut sesiuni de mindfulness in diverse organizatii pentru studenti,
antreprenori si péarinti. In ianuarie 2018, a obtinut Certificatul International de Mindfulness
Coach, a lansat cursurile online de mindfulness pe www.danapredu.com §i a creat programele
“Traieste viata acum” si “Mindfulness in viata mea”.

Persoana de contact Transmite,

Dana Predu Dr. Tanase Tasente
Expert in Mindfulness Director General
Coach, formator si trainer Plus Communication

www.danapredu.com
contact@danapredu.com
0733081464
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