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Martina Trboglav Podvorac — ,Kako se umiriti

Stize no¢ koja Cesto, umjesto umirivanja, dodatno pojaca nase strahove. Svima nama
koji ove no¢i imamo srec¢e da smo na toplom i u svom krevetu, evo par savjeta kako se
umiriti:

1. OSVIESTITE SVOIJE TIELO.

Promotrite kako ste. Kako diSete? Postoji li neki zalutali gré negdje... u vratu,
ramenima, ledima, vilici... Posvetite mu paznju. Tu je kako bi vam dao znak da ste
spremni na akciju (kada je potrebna). Jer naSe tijelo je na3 prijatelj i sve Sto radi, radi s
razlogom.

2. OSVIESTITE SVOJE EMOCIJE.

Sto god osjecali, dozvolite si to. Svaka reakcija je normalna. Ljutnja, tuga, osjecaj
nemoci, strah od ponovnog potresa... sve to se moze javiti kada nam se izmakne tlo
pod nogama, doslovno i metaforicki. Jer teSko nam je nositi se s ¢injenicom da nemamo
kontrolu. Ali si mozemo pomoci da se Sto bolje nosimo s tom neizvjesnosSc¢u. Pa koliko
uspijemo, korak po korak...

3. SADA SAM DOBRO. SADA SMO DOBRO.

Uz par udaha i izdaha, ponovite u sebi ili na glas da ste vi i vasi najmiliji SADA dobro.
Dopustite svom tijelu da to Cuje. lako nemamo kontrolu nad tim Sto ce sljedece priroda
odluciti napraviti, hoce li nas opet zatresti, SADA smo dobro. | to je vazno. Budimo
zahvalni na tome.

4. UMIRITE TIJELO.

TeSko je promijeniti ono kako se osje¢amo samo rijeCima. Trebamo se vratiti tamo gdje
su emocije zarobljene — tijelu. Ako je pokret taj koji vas umiruje, upalite glazbu koju
volite i zaplesSite u ritmu onog kako se osjecate. Zatim polako predite na mirniji pokret.
Ili, ukoliko bi vam viSe odgovaralo, usmjerite se na disanje. Pronadite mirno mjesto,
trbusno diSite, brojeci 4 za udah i 4 za izdah. | vizualizirajte kako otpustate stres — bilo
plesom ili disanjem.

5. ZAGRLITE SE.

Ako ste sami, zagrlite se, kao i kako bi vas zagrlio netko drugi. lli, trazite zagrljaj. Fizicki
kontakt umiruje i tjesi.

6. NAJVAZNIJE OD SVEGA, BRINITE O SEBI.

Budite tu za sebe. Sjetite se 8to vam pomaze kada vam je tesko, i to napravite. Nema
recepta, vi Cete najbolje znati. Nekome treba da se dobro isplace, a nekome ¢e pomodi
topli €aj i razgovor s najmilijima.



