SADRZA]

Predgovor

Recenzija knjige “U susret boIJem sebi: terapue za dusevnl mir”

POSVELA ..o ans

Psiholoske sesije

Samopouzdanje i Samopostovanje

Razlika izmedu samopouzdanja i SamOopPOStOVaN]a wuwwreeeeeeeeeneenns

Samopostovanje i prihvacanje samog sebe

Prvo: Odgoj

Drugo: Teznja potpunosti

Perfekcionizam se moze manifestirati na razlicite nacine ...
Treci faktor su duboko ukorijenjena UVjerenja. .. eresseressesenne

Strah od odbijanja drugih..

Smatram da imam mnogo nedostataka (mahana) ...................

MOTAte rECTNE ... sseasane

Kako da postavite granice, a da ne povrijedite druge ljude?
Uvijerljivije osam puta

Idealna tezina

Izmedu tuge i depresije

Tuga
Povecavanje boli (pain catastrophizing)

Da li zapravo tuga ima svoje znacenje?

No, ko sam ja?

Dakle, ko sam ja?

Crveni novcanik i vase samopostovanje................
Prvi faktor: Koristenje snage

Drugi faktor: Pogresno vjerovanje (ubjedenje) o jednakim
sansama

Treci faktor: Osjecaj zasluZivanja

167

5

7

9
11
13
14
14
17
17
19
23
31
39
51
57
61
65
67
71
73
73
74
75
76
79
81

82
83



MUHAMMED [BRAHIM

Cetvrti faktor: Nedostatak vjere u ahiret 85
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Cuvajte vrijeme za tisinu i spokoj 115
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ili ostaviti stare? 118
Odlaganje......cceuuunnee ceerre s a et saes 121

Dakle, zasto prokrastiniramo? 123

Razlozi za prokrastinaciju mogu se podijeliti na nekoliko

elemenata: 123

Odabir djela koje volimo umjesto onoga sto bismo trebali ¢initi 125

Trazite izazove 126

1. Pronadi uzor i primjer, ¢ak i ako je rije¢ o tebi u proslosti.......... 127

2. Zapamti da si ucitel; 127

3.1 na kraju, najvaznija stvar je traZiti pomoc od BOga .....ceeeereeeunece 128
Odgovor na izbjegavanje 131

Poc¢nimo postupuno 136
Nikada ne napustajte svoje navike.... 139
PSiNOIOSKa ravnOteZa ...t siseissesaens 145

Kako odrzati dobar balans? 147

Vrijeme za napredovanje 149
Pretjerano razmisljanje.... o nneinecneeenseisetneciseiseeseeissessesasens 153

Pokusajte da ne razmisljate 157

Pocnimo zajedno s terapijom 161

1. Identificirajte stupanj odgovornosti 162

2. Po¢nite definirati problem 162

3. Predajte se sebi 163

4. Na kraju, prihvatite prisustvo nepoznatog 164
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