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Quick breakup guide
Kratak vodic prema oporavku 
nakon preljub

JEDINI IZLAZ IZ BOLI JE KROZ PRIHVAČANJE ISTE…


   

-prihvati da si sada u teškom stanju, možda i najtežem nego sto si ikada bio/bila i da je sasvim uredu da plačeš, da prolaziš kroz razne emocije od ljutnje do samosažaljenja

-kada bijes slegne ostaje bol, nevjerica osjećaj poniženja, nemoći, pitamo se kako dalje?

-moramo početi brinuti o sebi, doslovno naučiti sanirati emociju koja nas preplavljuje, kako da nađemo  način da uspijemo funkcionirati preko dana (ići na posao, biti sa djecom itd)

1. pronaći nekog bliskog tko će na saslušati i podržat
2  znaj da je ok plakati i da je to dio tvog puta prema oporavku
3 pokušaj ne ponavljati svoju priču, da je stalno iznova ne proživljavaš. Bitno je izreći sve sto nam je na duši, ali biramo kome šta pričamo. Ponekad nam je dovoljno da nas netko sasluša, sve odgovore nećemo nikada dobiti, i to je u redu.
4 znaj da imaš puno više kontrole nad sobom nego što misliš.
5 prestani pratiti bivšeg ili bivšu na socijalnim medijima (radimo ne tome)
6 počni prakticirat rad na sebi (jednom kad uvidiš da tvoje misli nisu ti i da ih možeš usmjeravat, moč je u tvojim rukama)
7 moraš biti fizički aktivan/na, trauma se zadržava u tijelu 
8 postoje razne tehnike disanja za smirenje jedna od njih je : udahni (1,2,3,4) duži izdah (1,2,3,4,5,6,7,8)
Time aktiviramo parasimpatetički živčani sustav što znaći da snižavamo broj otkucaja srca te tijelo dovodimo u stanje relaxacije.  

Naći motivaciju da pomogneš  samom/oj sebi u ovim trenucima skoro je nemoguće, svjetlo nam je ugašeno i bauljamo sa jedne strane na drugu, zamislimo da se vidi mali tračak svijetla koji dolazi iz odškrinutih vrata ili prozora, natjerajmo se da krenemo prema njemu..korak po korak barem…
Svjetlost će postajati sve veća a mi ćemo lagano dolazit do rješenja…

Ja sam ovdje da te vodim, usmjeravam, podržim, saslušam, dođi naći ćemo najbolji put za tebe…
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