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Salabahter za preosjetljivost, aksioznost
i/ili overthinking

Pozitivne misli su pozitivne onoliko koliko ih mi osje¢amo, a ne onako kako ih samo
izgovaramo. Afirmacije rade ako mi u svojoj krvi i mesu, ispod koze, u tijelu, osje¢amo
da su istinite. Afirmacije ne rade ako same sebe uvjeravamo u ono $to mislimo da je
istina, a zapravo nije.

Tuga bez nekog ocitog razloga, anksioznost, emocije koje nas preplavljuju i misli koje
su kao nezaustavljivi vlak kojem je otkazala kocnica zapravo su samo malo dijete u
nama koje zahtijeva paznju, ljubav i malo ugodnog roditeljskog preusmjeravanja. Ono
§to meni pomaze u takvim situacijama jest realnije sagledavanje trenutnog okruzenja,
misli i stvari koje me okruzuju. U tim situacijama zamisljam mudru, divlju Zenu u sebi,
kao jedan od svojih arhetipova, i pustam ju da pric¢a ona.

Sto se najéesée dogada kad nas preplave emocije i kad se opteretimo
mislima ili kad nas ulovi ,napad anksioznosti“?

- Mislimo da je ovo stanje neprolazno i da se nikad ne¢emo osjecati bolje

- Katastrofiziramo

- Krivimo sebe jer smo takvi i jer nas nesto boli

- Situacija se Cini bezizlazna

- Smatramo da nemamo moc¢ izadi iz situacije ili ovog stanja

- Zelimo da $to prije prestane ili pak ulazimo preduboko u analizu pa se

zapetljamo jos vise

Kako si pomo¢i?

Ako idemo za time da stvari nisu tako lose kako u tom trenutku izgledaju ili cak da
jesu ali nije da se mi ne mozemo s time nositi, vazno je ponovno osjetiti da postoji dio
nas koji nije ,,u drami”.

Taj dio nas moze izgovarati kontraargumente kao nasa frendica, terapeut ili savrseni
roditel].

Ja sam sebi napravila Salabahter za te stvari, i to dijelim s vama.
| javi ima li smisla i pomaze li.
Osiguraj si dovoljno samoce

Nagradi se za svaki uspjeh

Kad osjecas tugu ili depresivno raspolozenje bavi se necim kreativnim
(pisanje, pjevanje, ples, crtanje..)

Probaj ne potiskivati emocije, zaroni u njih
Reci NE aktivnostima koje te iscrpljuju

Seci sama. Slugaj muziku. Svaki dan provedi sat vremena radedi neéto $to volis |



