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Zamke uma

Zamke uma su mentalne navike koje pogorsavaju stres i bol. Mindfulness pomaze tako Sto
omogucuje da ih prepoznate i naucite njihovu ulogu u vlastitoj reakciji na stresne dogadaje.
Jednom kada ih upoznate, mozete izbjec¢i upadanje u njih. U pocetku Cete ih prepoznati tek
kad upadnete u zamku, ali s vcemenom i vjeZbom moci Cete to sprijeciti. Ovdje su navedene
neke od naj¢es¢ih zamki uma.

Negativni samogovor

Ova zamka se odnosi na negativni nacin razmisljanja o sebi. Svatko od nas je sam sebi
najveci kriticar, i ¢esto nakon pogreske sami sebe okrivljavamo i vrijedamo ("Kako sam
glupa", "Ba$ sam idiot", "Beskorisna sam", "Mrzim se"). MoZda analizirate jednu jedinu
pogresku i zakljucite "Nikad mi ovo nece uspjeti, nitko mi ne moZe pomoci, stvari se nikad
nece promijeniti”. Kako biste se osjecali da vas netko od vasih prijatelja tako izvrijeda?
Vjerojatno biste bili tuzni i ljuti i ne biste se viSe htjeli druziti s tom osobom. Kad se pojave
osjecaji stresa, tjeskobe ili panike, moZe vam se uciniti kao da nosite naocale koje
iskrivljavaju stvarnost i Cine je gorom nego Sto jest. To odrZava spiralu tjeskobe u vasoj
glavi, pojacavajuéi strahove i ¢esto vodeéi do panike. Ako dovoljno vremena vrtite te
negativne misli u glavi, uskoro ¢ete poceti sami sebe osudivati i kao osobu ("Ne vrijedim",
"LoSa sam osoba", "Nitko me nikad nete razumjeti jer sam cudan", "Nikome nisam
privla¢na"). Mindfulness moZe pomo¢i tako Sto cete te misli, ¢ak i one najgore, nauciti
tretirati samo kao prolazne mentalne dogadaje, a ne kao Cinjenice. Kad se pojavi takva
misao, moZete je postati svjesni samo kao neceg Sto se dogada u umu, i promatrati kako
odlazi, na isti nacin kao Sto moZzete gledati liS¢e kako prolazi niz potok ili oblake na nebu.

Obrasci razmisljanja

Postoji mnogo negativnih obrazaca razmisSljanja koji dovode do loSeg raspoloZenja i
neugodnih osjecaja. Obi¢no ih niste sasvim svjesni, pa treba uloZiti napor da ih otkrijete
kako biste mogli sprijeciti pad u njihove zamke. Dolje su navedeni neki od najcesc¢ih
obrazaca razmisSljanja, pa primijetite koji se najceS¢e pojavljuju kod vas. Umjesto da se
osudujete zbog njih, samo ih postanite svjesni, Sto ¢e vam omoguciti da promijenite nacin
gledanja na stvari.

Katastrofiziranje - nacin razmisljanja koji pojacava tjeskobu. U teskim situacijama
automatski ocekujete katastrofu, tj. zamisljate najgori moguci scenarij.
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Naglasavanje negativnog i zanemarivanje pozitivnog - kad kaZete neSto pozitivno, a
onda iskoristite "ali" kako biste nadodali nesto negativno. Takav nacin razmi$ljanja i
govora umanjuje vaznost pozitivnih stvari, a povecava vaZnost negativnih stvari.
PokuS$ajte okrenuti recenicu tako da prvo dode negativno, a zatim pozitivno, ili umjesto
"ali" koristite "i" kako bi oba dijela dobila jednaku teZinu.

Citanje misli - uvjereni ste da znate $to drugi misle, osjecaju i zasto rade to $to rade, bez
da za to imate dokaza. Cesto je usmjereno protiv vas samih, npr. mislite da se nekom ne
svidate ili da namjerno nesto radi protiv vas. Takve interpretacije pojacavaju tjeskobu i
depresivnost.

Vjecni strucnjak - stalno ste pod stresom jer oCekujete da se morate dokazivati i braniti
svoje odluke i postupke. Neprihvatljivo vam je biti u krivu.

"Trebam” - imate popis pravila za sebe i druge koja se ne smiju prekrsiti. Ako ih sami
prekrsite, preplavi vas osjecaj krivnje jer niste ispunili vlastita ocekivanja. Ako ih drugi
prekrSe, postajete ljutiti i zamjerate im.

Okrivljavanje - drZzite druge odgovornima za vlastitu bol, ili sebe za bol drugih. Uvijek
postoji nesto izvan vas Sto je uzrok vasoj boli i patnji. No, druge ne moZete promijeniti,
kao ni okolnosti, moZete jedino pokusSati promijeniti sebe. Ako smatrate da je rjeSenje
problema neovisno o vama, sami sebe liSavate moc¢i za promjenu.

Negativne interpretacije

Nacin na koji interpretirate dogadaje moZe imati ogroman utjecaj na razinu stresa koju
dozivljavate. Ako vas partner ne nazove, znaci li to da vas viSe ne voli ili da je samo zauzet?
Ako dobijete kaznu zbog prebrze voznje, znaci li to da je svijet protiv vas ili da samo
morate malo usporiti? Je li pokazivanje emocija znak slabosti ili hrabrosti? Nije neobi¢no
da nam prva reakcija bude negativna i da se pojavi tako brzo i nesvjesno da ni ne shvatimo
Sto se dogada. No ovaj nedostatak svjesnosti vas moze zadrzati u spirali tjeskobnih osjec¢aja
i fizicke napetosti. Pomoc¢u mindfulnessa moZete prepoznati te negativne interpretacije i
otvoriti um drugim interpretacijama. NeSto Sto se €ini kao katastrofa moze zapravo biti
dar.
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