
ŠALABAHTER
ZA ANKSIOZNA

STANJA 2



Kad zakoračiš na tamnu stranu  
duhovnog rasta 
Rad na sebi, osobni razvoj, duhovni rast... Sve su to opisne riječi za neki naš unutarnji 
razvoj i rast naše duše koji se, osobito zadnjih nekoliko godina, populariziran i 
istovremeno sveden na neke razvodnjene citate i rečenice koje bi nas trebale poticati 
da uvijek budemo pozitivne. 

No taj rast i razvoj imaju i svoju tamnu stranu, i većina nas koja krene tim putem okusi 
je kad tad. Neke probudi bolest, razvod ili gubitak posla, a neke već same tehnike 
meditacije ili psihoterapije ili čak molitva. Kad kreneš na put gledanja u sebe, morala 
bi biti spremna i vidjeti tamnu stranu, ne samo svijetlu. 

Ta tamna strana nije učenje, ona je odučavanje od svih programa koje imamo u sebi 
i koji su nam zaljepljeni kako smo odrastale i išle kroz život. U želji da zadovoljimo 
društvo, okolinu, obitelj, a kasnije i partnere, radno okruženje i općenito društvenu 
definiciju uspjeha, naljepile smo si brojne etikete i ubrizgale emocije, uvjerenja i 
stavove koji možda zapravo uopće i nisu naši. I kad se sve to stane rušiti, pokaže se 
sjena koja postoji u nama i za koju možemo osjećati kao potpunu tamu, nedostatak 
volje i životne energije, pa čak i smisla. I čak i nama koje smo smisao osjećale i živjele. 

Da bi se stvorilo novo, staro se mora rastvoriti. I to je ponekad bolno. 

Ako se osjećaš depresivno i bez volje, umorno, kao da ti nedostaje ona iskra za 
životom, možda naprosto i ti prolaziš kroz duhovnu depresiju ili ono što Ekhart Tolle 
naziva „dark night of the soul“ (tamna noć duše). 

U našoj prirodi je da takve situacije želimo izbjeći jer su često na granici 
podnošljivosti, ali moje je iskustvo da zapravo pobjeći ne možemo. Štoviše, što jače 
se opiremo tim emocijama i strahovima, to nas oni više grabe i proždiru. 

Evo nekoliko stvari koje sam ja shvatila da mi pomažu. ( i to je samo moje iskustvo, 
nisam doktorica, psihijatrica, niti terapeutica i uvijek bi prvo potražila stručnu pomoć)

	 1. Pisanje. O tome sam već puno pričala i neću ulaziti u dubinu, ali pisanje 
	 pomaže da prihvaćamo misli takve kakve jesu i da ih ne vrtimo u glavi do 
	 bezumlja. Kad ih izbaciš, postaju „lakše“.

	 2. Meditacija. I to ne mora biti nešto posebno. Dovoljno je samo biti 
	 prisutna u bilo čemu što radiš, ili sjesti / leći i duboko disati. I promatrati.

	 3. Prehrana. Možda zvuči banalno, ali svakako je bitno da nađeš volju u sebi 
	 da si pripremaš zdrave i izbalansirane obroke sa što više povrća i voća i 
	 suplementiraš po potrebi. 



	 4. Odmor. I ovo zvuči banalno ali odmor ispunjen grižnjom savjesti nije 
	 odmor. Pogledaj film, čitaj, radi ono što te ipak malo opušta. Skreni misli, ali ne 	
	 pretjeruj. Lakše je zabiti se u serije, buljiti u filmove i skrolati po društvenim 
	 mrežama, ali to je samo privremeno olakšanje. Dakle, balansiraj.

	 5. Radi koliko moraš. Najmanje što moraš da stvari funkcioniraju. U 
	 ovom periodu mogu se podići strahovi koji te tjeraju da radiš više i da guraš 
	 (i to je danas popularno – push through), ali u mom iskustvu, bolje je smanjiti. 
	 Ne odlagati neodgodivo, odraditi to čak i uz neugodu, a sve velike ideje i 
	 projekte odgoditi za vrijeme kad ćeš ponovno imati energije. 

	 6. Fizička aktivnost. Znam da je to zadnje na što pomisliš na dane kad ti 
	 i pranje kose predstavlja izazov i zato ne postavljaj velike ciljeve. Ako je pet 
	 minuta plesa /šetnje / trbušnjaka ono najviše što možeš u tom trenutku, onda 
	 neka bude tih 5 minuta. 

	 7. Osjeti sve. Ovo je najteži dio jer, kao što sam rekla ranije, čovjeku je u 
	 prirodi da traži zadovoljstvo i izbjegava bol. Ali ova bol ne može se izbjeći na 
	 duge staze. I opet ako jednu minutu možeš sjediti / raditi i osjećati te emocije, 
	 neka bude jedna minuta. 

Ne brini, i to će proći. Čak i kad se čini da nikad neće. 

	


