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ZNANOST VSILJIVIH MISLI

Na zacetku ni bilo roza slona. Bil je bel polarni medved. O njem je pisal Dosto-
jevski davnega leta 1863, ko je opisoval svoja popotovanja po zahodni Evropi.

Bralca je izzval, naj ne pomisli na polarnega medveda, in lahko bo videl, da bo
presneta Zival vsako minuto vdirala v njegove misti.

Vel kot stoletje kasneje se je trditev o tej presneti Zivali potrdila v laboratoriju
socialnega psihologa dr. Wegnerja, profesorja psihologije na Univerzi Harvard.
UdeleZence raziskave je pozval, da pet minut opazujejo svoj tok zavesti, med-
tem ko se trudijo ne misliti na belega medveda. Ce bi jim po nakljuéju na misel
pridel beli medved, pa jim je rekel, naj pozvonijo. Kljub izrecnim navodilom se je
presneta Zival seveda prikradla udelezencem v misli, in to celo veé kot enkrat na
rminuto. Nato je dr. Wegner prosil udeleZence, da vajo ponovijo, le da tokrat mis-
lijo na belega medveda. Tisti, ki so predhodno dobili navodila, da naj na medve-
da ne mislijo, so nanj mislili celo bolj pogosto kot prej in bolj pogosto kot tisti, ki
so dobili prvotno navodilo, da naj mislijo na tega presnetega belega medveda,
Prvotna prepoved je torej Se okrepila vsiljive misli. Kot recejo Americani - osta lo
je zgodovina. Raziskava je bila nato v letu 1987 objavijena v reviji Journai of Per-

sonality and Social Psychology in je pomenila mejnik v raziskavah vsiljivih misli
in vplivih prepovedi.

Proces bi lahko opisali kot ironicen nadzor nasih mozganov, ki mrzli¢no iSCejo
kakrinokoli misel ali Custvo, ki ga hkrati poskusamo zatreti. Ce morda mislimo

¥
da se nam kaj podobnega ne more 2goditi ali da imamo dober nadzor nad

samim seboj in lastnimi mislimi - no, poskusimo ne misliti na belega medveda
Ali roza slona. Vzemimo knijigo in poglejmo ..,

Uh, kajne? Morda nekaj drobnih, nevroznanstvenih namigov:

1. Namesto roza slona izberite kaj drugega: rde¢i avtomobil, lajajocega psa ali
majhno misko. Osredotocite se na novo misel, ne na roza slona, Saj gre, kajne?
+ H



LA SCIENZA DEI PENSIERI INTRUSIVI

All'inizio non c'era l'elefante rosa, Clers l'orso polare bianco. Del
quale scriveva Dostojevski molto tempo fa, nel 1863, mentre
descriveva i propri viaggi nell'Europa settentrionale. Ha sfidato
il lettore di non pensare all'orso polare e potra vedere che questo
dannato animale s'infiltrera ogni minuto nei suoi pensieri.

Pid di un secolo piv tardi l'asserzione riguardo a questa dannata
bestia ¢ stata confermata nel laboratorio dello psicologo sociale
dr. Wegner, professore di psicologia all' Universita Harvard, Ha
sollecitato i partecipanti della ricerca di concentrarsi per cinque
rminuti nel loro subcosciente, mentre si sforzano di non

pensare all'orso bianco. Se per caso venisse 1610 in mente l'orso
bianco, aggiunse, che suonino il carpanello. Nonostante
l'avvertenza esplicitamente espressa l'imprevedibile animale si é
intrufolato nella mente dei pattecipanty, e pit di una vole al
minuto. In seguito il dr. Wegner ha pregato i partecipanti di
ripetere l'esercizio, ma che allora pensino pure all'orso bianco.
Quelli che hanno ricevuto per la prima volta le istruzioni di non
pensare all'orso, lo pensavano ancora pii spesso di prima, € pit
spesso anche coloro che hanno ricevuto per la prima volta le
istruzioni di pensare a questo dannato orso bianco. L'iniziale
proibizione quindi ha perfino cafforzato i pensieri intrusivi,
Come dicono gl amencans — tutto il resto é storia. La ricerca

¢ stata successivamente pubblicata nel 1987 nella rivista
doumal of Personality and Sociat Psychology ed & stata
ritenuta una pietra miliare nelle ricerche dei pensieri intrusivi

¢ delle proibizioni influenti.

Avremmo potuto descrivere il processo come un ironico
controllo dei nostri cervelli che cercano febbrilmente
quaisiasi pensiero o sentimento che nel coniempo

tentiamo di sopprimere. Se forse pensiamo che qualcosa

di simile non pud succederci o che disponiamo di un ottimo
controllo di noi stessi ¢ dei nostri pensieri - beh, cerchiamo
allora di non pensare all'orso bianco. O all'elefante rosa.
Prendiamo il libro e guardiamo ...

Uh, & vero. Forse e in aggiunta qualche piccolo accenno

neuroscientifico:

I. Invece dell'eiefante rosa scegliete qualcosa di diverso:
un'automobile rossa, un cane che abbaia o un piccolo
topolino. Concentratevi in questo nuovo pensiero, non
nell'elefante rosa. Pian pianino ci riuscirete.



2. V moZganih si lahko »kupite odmor«. Pomislite, da o roza slonu ne boste
razmidljali do naslednjega ponedeljka. Tudi odloZena misel namre¢ pomaga
pregnati roza slona.

3. Prepretite vecopravilnost in mislite le na enc stvar. Pal nekaj izberite. Ne bom
rekia, ¢esa ne. Uf. Mislim, osredotodite se!

4. Poskusite prevzeti nadzor in o tem razmisljajte v nadzorovanih razmerah -
takrat, ko vi to Zelite, in ne takrat, ko vam je zaukazano, da mislite nanj.

5. Vadite ¢uje¢nost. Cujecnost in meditacija krepita pozornost in pomagata
osredotoditi se na izbrano. Lahko izberete klasi¢no sidranje na svoj dih in opa-
zujete, kako dihate.

Ne pozabite pa, daimamo v Zivljenju vsi kaksnega roza slona ali polarnega med-
veda, ki ga v resnici ne Zelimo srecati, pa se nam vedno znova prikrade v misli.
No, zdaj lahko s knjiZico vadite o roza slonu, da boste drugic vsiljivca uspesno
pregnali. S slonom. Pa obilo zabave!

Doc. dr. Tina Bregant,

dr. med., spec. pediatrije,

spec. fizikalne in rehabilitacijske medicine,
MAES terapevtka, vodja seminarjev Familylab



2. Nel cervello potete «comprarvi una sosta.» Tenete
conto di non pensare ali'elefante rosa fino a lunedi
prossimo. Anche un pensiero rimandato aiuta a
scacciare I'elefante rosa.

3. Impedite I'esecuzione di pin cose alla volta e pensate
2 una cosa sola, Insomma scegliete qualcosa. Non vi
dird che cosa no.Uffa. Penso, concentratevi!

4. Cercate di assumere il controlio ¢ riflettete su questo
in situazioni sotto controllo — quando voi stessi lo
desiderate e non quando il pensiero vi ¢ stato imposto.

5. Esercitate la vigilanza. La vigilanza e la meditazione
rinforzano l'attenzione e aiutano a concentrarvi in cio
che avete scelto. Potete scegliere il classico ancoraggio
al vostro respiro ¢ osservare come respirate.

Pero non dimenticate che nella vita abbiamo tutti qualche
elefante rosa o orso polare che in realts non vogliamo
incontrare, ma s'intrufola di continuo nella nostra mente,
Beh, ora con il libretto potete atlenarvi con Pelefante rosa,
affinché la prossima volta possiate scacciare con Successo
F'animale intrusivo. Con I'elefante. E buon divertimento!

Doc. dr. Tina Bregant,

dr. med. spec. pediatria,

spec.di medicina fisica ¢ riabilitativa,

MAES terapeuta, direttrice di seminari Familylab



Aji z ljubeznijo.
Ker so misli tiste, ki te vedno spremljajo. Naj bodo prijazen, spodbuden in
opogumljajoé sopotnik.

Nina Mav Hrovat

Per Aja con amore
Sono i pensieri ad accompagnarti sempre. Che siano
un compagno di viaggio cortese, stimolante € che infonde
coraggio.
Nina Mav Hrovat
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JIAZ SEM SLON

1o sono un elefante.



VES, KAKSEN JE SLON?
RES JE, SIV, Z VELIKIMI
USES!, RILCEM IN REPOM.
TAK, VELIK IN DEBEL. RES JE.

L.0 sai com'¢ un elefantc?
Davvero ¢ grigio, con grandi
orecchie, la proboscide ¢ ia coda
Cosi, grande e grosso. Infatti -
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PA VES, KAJ POMENI BESEDA NE?
ODLICNO.

SLONI STROGO
PREPOVEDANI,

Gli elefanti severamente
vietlati.



Lo sai cosa significa la parola no?
Perfetto. FAENE N1

Io non ci sono!



NE MISLI
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NE MISLI NA SLONA!
NIKAKOR NE MISLI NA SLONA!

Non pensare all'elefante!
Assolutamente non pensare all'elefante!

MISLI NA KAJ
1 t l DRUGEGAI
'Pensa a qualcosa d'altrol

£
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Concéntrati! Hat difticolta? Chiudi gli occhi.
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PREZENI MISEL NA SLONA.



Scaccia il pensiero dell'elefante.



NE MISLI NITI NA ROZA SLONA ...

Non pensare nemimeng 3 un elefante rosa



.. NITINA SLONA S KARIRASTIM VZORCEM.

neanch
amche a un elefanie stampato a quitli. (]



NE ZAMISLJAJ S| PISANIH SLONOV.

-on nmmaginarti elefanti variopinti
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NOBENIH VZORCEV IN BARV.



Niente stampati € colori.
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Questo disegno ¢ I'enorme
orecchio deli'elefante?

S JE TO VELIKANSK]

SLONOV UHELJ?

SLON JE SAMO SIv.

I'clefante & solo grigio.

JETO DOLG
SLONOV RILEC?

L

Si tratta forse della lunga
proboscide delleletante ?
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$O TO GROMOZANSKE
SLONOVE NOGE?

£ queste sono le grandissime
gambe dell'elefante?

AMPAK S| GA NE SMES ZAMISLJATI.

Perd non devi immaginartelo.

Scorreggia

L=

PRRRD!

C.e”amfmte sai
di che si trata?

TOLE PA ~OTOVO
VES, KAy 1t



RILCEM.
PREDVSEM PA NE MISLI NA SLONAECA?I
PRAVIS, DA NI SLONOV BREZ R 21
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NE MISLI NA VELIKEGA
SLONA Z DOLGIM RILCEM,
VELIKIMI USES! IN REPOM.

N

Non pensare a un grande elefante | o
con una lunga proboscide, grandi

orecchie e la coda. ——" '
- e JAZ SEM
o DROBNA SINICICA
- 1o sono un piccolo
P pettirosso. \ s : I |
' 2 ]
$
/ / e s \. \
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JETO PTICAZ ' B

E un uccello? Forse un aereo?
0"

MORDA LETALO®
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DDavvero non pensi all'elefantc:
Non imbrogliare.

RES NE MISLIS NA SLONA?
NE GOLJUFAJ.

f/'

"o Sy
i/

K //.:'l PN

Dato che non puo essere
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SAJTO NE MORE BITI.






KAJ PA NA SLONCKA? MISLIS NANJ?!
TUDI NA SLONCKA NE SMES MISLITI.

i‘orse a un clefantino? Pensi a {ui?
~Non devi pensare neanche all'elefantino.

......
sriviegtieie



RAZMISLJAS O SLONJI DRUZINI?

Stai riflettendo sulla famiglia degli elefanti?

NE MISLI
_ NA SLONAI
Non pensare
All'eletimte!



Non devi farlo! Poiché sta scritto di non pensare
all'elefante!

NE SMES! SAJ PISE, DA NE MISLI NA SLONA!

Neanche
per un istante!

NE POMISLI
NA SLONAI NE 1ZMISLI
Sl SLONA! Non inventarti

un elefante!



In una famiglia di elefanti ¢i devono essere almeno due

V SLONJI DRUZINI PA STA NAJMANJ DVA ...

E non disturbare

la cantante!
NE POSLINI E una cosa irritante.
PRISLONALI
NE PREMISL NE NAMISLI
ZASLONA!I ZASLONAI
u, non fare
il commediante!



Forse tre o ancora di pilt ...

... MORDA TRIJE ALI SE VEC.

lo sono Carolina,
la vostra elegante NE OMISLI
vicina, SI STOLA!
NE PRISILI
JAZ SEM BALONAI
POLONAI
devo dirvi una cosa
importante,



O CEM PA LAHKO RAZMISLIAS?

cosa mai non ci & permesso di pensare?

NE NASLONI NE NAMILI
ZASTOAL PRISLONAI
Mai e poi mai lo puoi fare. NE POSODI
VESOLIAL
. st
ostringt q“?



O TEM, DA NE SMES MISLITI NA SLONA.

‘Naturalmente, all'elefante!

NE POTISNI IN NIKAKOR IN NA NOBEN
SALONA! NACIN NE MISLI NA SLONA
A cui non devi neanche pensare. .. -
Mai ¢ in nessun modo.
~——-—1ﬂlll'!Jr
Dunque non pensarlo.
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JE TEZKO? RAZUMEM.
POTEM PA NE MISLI NA MIS.

E difficile? Capisco.
Quindi non pensare al topolino.
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Ne misli na slona! je igroknjiga. lgra in slikanica v enem Miselna igra, ucenje
z zabavo in uZitek ob gledanju navihanih ilustracij so zagotovilo, da bo otrok
knjigo pogosto vzel v roke in se vedno znova nasmejal, ko se bo ujel v miselno
zanko. Ne misli na slonal Res ne mislis?

Nina Mav Hrovat, avtorica

Ne pozabite, da imamo v zivljenju vsi kaksnega (roza) slona ali polarnega med-
veda, ki ga v resnici ne zelimo sreati, pa se nam vedno znova prikrade v misl
No, zdaj lahko s knjiZico vadite o roza slonu tudi s svojimi otroki, da boste drugi¢
vsiljivca uspesno pregnali. S slonom. Pa obilo zabave!

Dr. Tina Bregant, dr. med., spec. pediatrije,
spec. fizikalne in rehabilitacijske medicine,
MAES terapevtka, vodja seminarjev Familylab




