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V0D

Ovo su ekstremna i neizvjesna vremena. Od prirodnih katastrofa, ot-
pustanja i automatizacije, do globalnih pandemija koje su donedavno
zvucale nezamislivo — da ne spominjemo politicke podjele oko svega
toga — imamo vise nego dovoljno razloga da se osjeéamo tuzno, obe-
shrabreno i loSe.

Ako si posegnuo/la za ovom knjigom, vjerojatno trazis olaksanje
od tereta negativnih misli, opsesivhog razmisljanja o stvarima koje se
ne mogu promijeniti, ili onog osjecaja tezine i besmisla koji depresija
ostavlja u tijelu. Ova Ce ti knjiga pomoc¢i da se osjecas bolje — ali vazno
je znati da su svi tvoji osjecaji ispravni. U danasnje vrijeme tesko je ne
pomisliti da nista $to u¢inimo ne moze promijeniti ni svijet ni vlastite
osjecaje. I to je posve razumljivo — ova knjiga je tu da ti pomogne no-
siti se s tim osjecajima na konstruktivan nacin.

A §to se tice losih dana... vjerujemo da ti ova knjiga moze pomodi.
Tehnike koje ¢es pronadi u njoj pruzaju predah od depresivnih misli 1
loseg raspolozenja, kako bi se mogao/la usredotoditi na to da se osje-
¢as bolje — ovdje 1 sada.

U ovoj kratkoj knjizi prikupili smo najjednostavnije i naju¢inkovi-
tije vijezbe, tehnike 1 pristupe za ublazavanje simptoma depresije — sve
ih preporucuju vrhunski strucnjaci za mentalno zdravlje. Sve metode
utemeljene su na znanstveno provjerenim terapijama. To znaci da su
testirane u istrazivackim centrima diljem svijeta i desetlje¢ima su se
pokazivale korisnima kod mnogih ljudi.

Mozda si ve¢ cuo/la za kognitivno-bihevioralnu terapiju, terapi-
ju prihvacanjem i posvecenoscu ili za suvremena saznanja iz neuro-
znanosti. Ako jesi, onda ve¢ imas predodzbu o tome kako bi ti ova
knjiga mogla pomoci. Ako nisi — ne brini. Nije vazno poznavati te



terapije kako bi iskoristio/la ono najbolje iz ove knjige. Nas je cilj da
ti pomognemo poboljsati raspolozenje, bolje razumjeti vlastite misli i
poceti zivjeti u skladu s onim §to ti je zaista vazno. A ako ti ova knjiga
probudi dodatnu znatizelju — slobodno nastavi istrazivati u drugim

izvorima.

Knjiga zapocinje tehnikama koje pomazu smanjiti spiralno, nega-
tivno razmisljanje, $to je Cest uzorak kod depresije, prije nego sto se
upustis u dublji rad s vlastitim osjecajima. Ako mozes, preporucujemo
da ide$ redom, od pocetka prema kraju — jer lakse je suociti se s depre-
sijom kad najprije stvoris temelj unutarnjeg smirenja.

Ipak, ova knjiga je osmisljena tako da ti pomogne onda kad ti je
pomoc¢ najpotrebnija. Ne moras raditi sve viezbe, osobito ako ve¢ znas
$to ti pomaze. Isto tako, ako otkrijes da ti neka vjezba — primjerice ona
s usmjerenom paznjom (zindfulness) — posebno odgovara, pretvori je u
naviku i prijedi dalje. Sve su tehnike fleksibilne i mogu se primjenjivati
prema potrebi, bez obzira na to kakve misli ili osjecaje trenutno pro-
zivljavas. Mozda ce ti pomoci ako knjigu ostavis na vidljivom mjestu
— primjerice na stoli¢u — kako bi ti bila pri ruci kad god zatreba.

Dok prolazi§ kroz knjigu, pokusaj pristupiti ovim vjezbama s ba-
rem malo radoznalosti 1 igre. Znamo da to moze biti tesko kad ti je
tesko — ali pokusaj. Vazno je zadrzati otvoren um. Ako ti neka vjezba
jednostavno ,,ne sjeda®, slobodno je preskoci i prijedi na neku drugu.
U ovoj knjizi — ti si na prvom mjestu.

Ova vremena jesu teska, ali briga o vlastitom mentalnom zdravlju
ne mora biti takva.

Udahni duboko — i krenimo zajedno.









1 ODABERT POZITIVNE MISLL

$to treba zuati

Nacin na koji razmisljamo izravno utjece na nase raspolozenje. Jedan
od nacina kako se mozemo suprotstaviti osjecajima depresije jest vjez-
banje pozitivhog razmisljanja umjesto negativnog;

Cameron se upravo vratio kudi s posla i osjecao se potisteno. Nje-
gova je partnerica primijetila da izgleda tuzno i pitala ga je kako mu
je prosao dan. Cameron je rekao da se dogodilo nesto uznemirujuce:
dobio je nagradu za svoj rad u proteklom tromjesecju.

Partnerica ga je upitala zasto mu je to zasmetalo. Cameron je rekao
da ne misli da je zasluzio nagradu, 1 da ¢e sada osjecati pritisak da je
opravda. Zatim je dodao da mu kolege prireduju zabavu. Partnerica je
rekla da to zvuci zabavno, ali Cameron joj je rekao da ¢e zabava biti u
restoranu koji za njega nosi losa sjecanja — to je bilo posljednje mjesto
na kojem je bio s bivSom djevojkom prije nego $to ga je ostavila.

Kad mu je partnerica predlozila da svejedno pokusa oti¢i, Ca-
meron je rekao da ima jos nesto. Direktor mu je dao poklon-bon za
glazbenu trgovinu u obliznjem trgovackom centru. Iako se to ¢inilo
kao prikladan i velikodusan poklon, Cameron ju je podsjetio da mrzi
trgovacke centre jer je ondje uvijek bu¢no 1 pretrpano.

Na kraju mu je partnerica rekla: ,,Situacije same po sebi nisu ni
negativne ni pozitivne. Nacin na koji razmisljas o situaciji ono je $to
te ¢ini sretnim ili depresivnim. Osjecas se lose jer biras najnegativnije
moguce misli o svemu. A $to kada bi pokusao razmisljati realnije — i
kad god moze$ — potraziti nesto pozitivno? Mozda bi se odmah osje-
¢ao bolje.”

Razgovarali su o tome, i Cameron je odlucio pokusati promijeniti
neke svoje mracne misli.



Negativna misao: ,,Ne gaslugujem nagradu; sada in se osjecati pod pri-
tiskom da je opravdam‘ postala je pozitivha misao: ,, [ erujem direktorn.
Ako je odabrao mene, vjerojatno sam to i gastuzio.

Negativna misao: ,,Ogjecat éu se grogno u tom restoranu bog losih nspo-
mena““postala je: ,,Ne mogu zanvijek izbjegavati taj restoran. Ovo je prilika da
stvorim nova, pogitivna sjecanja.

I Cameron je otkrio: kad je promijenio svoje misli iz negativnih u
pozitivne, promijenilo se 1 njegovo raspolozenje.

Sto uiwiti

Mijenjanje misli kako bismo promijenili osjecaje jednostavna je ideja
— ali ne 1 uvijek laka. Neke su zivotne situacije doista teske i tesko je
gledati ih pozitivno.

Odaberi jednu od situacija s popisa u nastavku i napisi negativnu
recenicu koja bi nekoga mogla uciniti depresivnim, a potom pozitivou
recenicu koja bi nekoga mogla razveseliti. Primjeri:

¢ Biti najmladi u obitelji

e Biti jako visok/a

e I¢ina zabavu

e Dobiti psica

e Biti izabran/a za predsjednika razreda
e Zatvaranje skole zbog loseg vremena
e Biti prvi koji izlaze referat

e Biti jedino dijete



e Biti zadnji u redu za voznju na vlaku smrti

e Preseliti se u novi grad

Zatim razmisli o necemu sto ti se dogodilo proslog tjedna, a zbog
Cega si se osjecao/la sretno. Prisjeti se $to si si govorio/la kako bi se
tako osjecao/la. Koje su to pozitivne misli?

Sada napravi obrnuto: razmisli o necemu §to ti se dogo-
dilo proslog tjedna, a zbog cega si se osjecao/la depresivno.
Prisjeti se $to si si govorio/la. Koje su to negativne misli?

Sad uzmi prazan papir ili otvori biljeske na mobitelu i napisi dvije
ili viSe pozitivnih misli koje su mogle popraviti tvoje raspolozenje u
toj istoj situaciji.

Zapamti: samo ti bira$ svoje misli. Od tebe sve pocinjel






)z DAW Z1VOTA

$to treba zuati

Disanje je srediste tvog postojanja. Ne upravlja samo tvojim disanjem,
nego i radom srca, mozdanim valovima, temperaturom koze i1 nizom
drugih osnovnih tjelesnih funkcija. Zanimljivo je da se pokazalo kako
duboko, ritmi¢no disanje moze smiriti sustav ,,bori se ili bjezi* u moz-
gu — izvor negativne energije za reaktivni um, onaj dio nas gdje misli i
emocije lako izmaknu kontroli. Ono §to zovemo ,,disanjem trbuhom*
zapravo potice zivcane puteve zaduzene za smirivanje zivéanog susta-
va 1 uvodi nas u stanje tzv. mudrog uma — stanje u kojem nase raci-
onalne 1 emocionalne sposobnosti djeluju zajedno, tako da mozemo
donositi odluke koje nam pomazu i donose olaksanje.

U budistickoj tradiciji ova se praksa dubokog disanja naziva pra-
nayama, $to doslovno znaci ,,dah zivota®. A koliko je pranayama za-
pravo mocéna? Istrazivanja pokazuju da ljudi koji mogu pratiti svoj dah
imaju bolju sposobnost koncentracije, manje lutanja uma, vise pozi-
tivnog raspolozenja i manje simptoma depresije (Levenson, Stohl,
Kindy i Davidson, 2014.). Ucinak se moze osjetiti ve¢ nakon dva tjed-
na redovite prakse!

Sto uéiniti

Pronadi udoban polozaj za sjedenje i pobrini se da ti odjeca nije ti-
jesna, kako bi mogao/la slobodno i duboko disati. Namjesti tijelo u
opusten polozaj 1 zatvori oc¢i na nekoliko minuta. Po¢ni tako da samo
obrati§ pozornost na dah. Ne pokusavaj ga mijenjati — samo ga pro-
matraj. Daj si vremena da se usredotocis na sadasnji trenutak. Ovo jest
sadasnji trenutak u tvom zivotu, nema potrebe zuriti. Dopusteno ti je
disati onako kako tvoje tijelo Zeli.



Sada zamisli da u svom trbuhu imas balon koji Zeli§ napuniti zra-
kom. Kada udahne§ polako i duboko, balon se puni. Primijetit ¢e§
kako ti se trbuh $iri prema van 1 dolje. Kada je balon pun, zadrzi dah
na trenutak i zatim polako ispusti zrak iz balona. Primijetit ¢e§ kako
se trbuh uvlaci prema unutra i lagano dize. Dok udises 1 izdises, tvoja
prsa i ramena trebaju ostati gotovo nepomicna. Ako primijeti§ da se
prsa i ramena podizu, pokusaj ponovno usmjeriti dah u trbuh — neka
ramena ostanu opustena.

Sada stisni usne i udahni na nos. Obrati pozornost na osjecaj zraka
dok ulazi kroz nos i spusta se do balona u trbuhu. Zamisli tijek zraka
kao drsku kisobrana okrenutu prema dolje: pocinjes na zakrivljenom
vrhu, zrak ulazi kroz nos, putuje dolje prema trbuhu. Kada izdises,
otvoti usne i obrni smjer disanja: zrak izlazi iz balona, uzdize se ravno
kroz drsku i izlazi preko luka van na tvoja usta.

Dok i dalje prati§ svoje disanje, pokusaj osjetiti sve $to se do-
gada. Osjecas li temperaturu zraka kad ulazi? Kakav je osjecaj kad
prolazi kroz nosnice? A kad izlazi — je li zrak topao, vlazan? Ako
primijeti§ da ti paznja odluta, njezno je vrati — disanje je ono cemu
si se sada posvetio/la. Nastavi puniti i prazniti balon jo§ barem pet
minuta.

Probaj i ovo

Kakvo si iskustvo imao/la tijekom ove osnovne vjezbe disanja? Jesi li
uspio/la svjesno napuniti balon u trbuhu? Jesu li ti odlutale misli? Jesi
li ih uspjeo/la vratiti na zadatak?

Ne brini ako ti je ovo bilo tesko. Najjednostavnije stvari — poput
disanja — mogu izgledati kao velik izazov kad tvoj reaktivni um poku-
$ava preuzeti kontrolu. Toplo ti preporucujemo da ovu ili neku drugu
tehniku disanja prakticiras barem jednom dnevno — jos bolje: ujutro,
popodne i navecer.



Sto vise vjezbas, to ¢e$ vise naviknuti um da se sidri u sadasnjem
trenutku — 1 upravo tu, u sada, pocinje svaki tvoj korak prema osjecaju
ravnoteze.






32 DAR TRENUTKA

$to treba zuati

Neki ljudi imaju naviku gledati u buducnost s negativnim fokusom.
Provode puno vremena predvidajuci loSe ishode i pritom propustaju
vidjeti sve pozitivno $to im se upravo sada dogada. Takvo razmisljanje
doprinosi osjecaju depresije. Ako naucimo usmjeriti paznju i na po-
zitivne strane sadasnjeg trenutka, mozemo si pomo¢i u borbi protiv
depresivnih osjecaja.

Elana je bila vrijedna, imala je prijatelje 1 obitelj koja ju je voljela,
1 bila je zdrava. Ali iz dana u dan osjecala se sve depresivnije. Nije
pronalazila zadovoljstvo ni u ¢emu $to je radila, i sve je vise vremena
provodila sama uz racunalo, umjesto s prijateljima. Majka se zabrinula
i odvela je Elanu lijecniku na pregled.

Lije¢nica nije pronasla nikakve tjelesne probleme, pa ju je pitala
kako joj ide u zZivotu. Elana je rekla da joj se ¢ini da je sve $to radi —
besmisleno. Veéinu vremena radila je kako bi napredovala u karijeri i
zaradila viSe novca. Mislila je da ¢e u budu¢em poslu morati raditi jos
vise kako bi platila racune i ustedjela za mirovinu. A onda e, zakljucila
je, vjerojatno nakon svega dobiti sr¢ani udar 1 umrijeti. ,,Koji je onda
smisao svega?*‘ — pitala je.

Mozes vidjeti koliko se Elana usredotocila na negativno. Njezine
misli vijerojatno nisu bile u skladu sa stvarnoscu, ali su je svejedno
sprjecavale da napravi nesto $to bi joj pomoglo — poput druzenja ili
aktivnosti koje bi je razveselile.

Ako se i ti bori§ s negativnim pogledom prema buduénosti, §to
moze$ uciniti da si pomognes? Pokusaj potraziti ono dobro — darove
koji se nalaze u svakom trenutku naseg zivota.



Sto udiniti

o Vodi popis zahvaluosti. Svaki dan zapisi barem pet stvari na ko-
jima si zahvalan/zahvalna. Moze to biti bilo $to — boja tvoje
sobe, smijeh s prijateljem, dobra ocjena... Popis objesi na vid-
litvo mjesto.

o Planiraj aktivwosti koje volis. Napravi popis dnevnih i tjednih
aktivnosti u kojima uzivas: slusanje glazbe, igranje sa psom,
gledanje filmova, plivanje, bilo §to $to ti pruza zadovoljstvo.
Uvrsti te aktivnosti u svoj raspored — svaki dan barem nesto
§to ti je pozitivno.

o Vjezbaj usmjerenost na sadasuji trenutak. Ako jedes sladoled,
obrati paznju na njegov okus, teksturu, boju —1i na to koliko u
njemu uzivas. Ako vozi$ bicikl, usredotoci se na osjecaj ceste
pod kotac¢ima, vjetar u kosi i uzitak voznje.

o Zaustavi negativwo razmisljanje o buduéuosti. Ako primijetis da ti

“( M

um bjeZi u crne scenarije, reci samome sebi: ,,Stanil i usmjeri

pozornost na nesto pozitivno u sadasnjem trenutku.

U idu¢ih sedam dana pokusaj primjenjivati ove prijedloge u svom
svakodnevnom zivotu. Nakon tjedan dana tvoj popis zahvalnosti tre-
bao bi biti prilicno bogat. Zatim izdvoji one aktivnosti koje su ti bile
najrealnije za svakodnevno 1 tjedno izvodenje, 1 koje su ti zaista pru-
zile zadovoljstvo. Na kraju tjedna, odvoiji trenutak da se osvrnes na to
iskustvo: je li ti bilo lakse fokusirati se na sadasnjost ili razmisljati o
buduénosti? Koji pristup ti je prirodniji — 1 zasto?

~



