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“V iskanju sive” : s érnimi in belimi kvadratki.
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Zaéelo se je na nac¢in, da sem obtidala v
iz katerega veé nisem naSla izhoda.
Izpraznjene baterije/pregorele Zarnice.
Posledica: "Varovalko je ven vrglo."

Se dobro. Te varovalke so bile vse
prej kot 'varnostne':
namen je Ze bil takSen, koliko se je pa namen
skladal z naéinom... #error

Kljub mojemu trudu in vsem tehnikam pomoéi/podpore,
nisem zdrZala pritiska lastnih misli:
razletela sem se na FRAGMENTE.

Na deléke, ki pa nikoli niso bili sestavljeni.
Usaj ne na ustrezen naéin : vsaj ne na naéin, da bi
bila Zelja po Zivljenju vedja od Zelje po Smrti.

> I ee =

Kristali, Reiki & pozitivne mantre mi niso ved
pomagale... Vvsaj ne na nacin, da bi se reSila
mentalnega/dusevnega trpljenja,
ki sem si ga povzrodala. &

Zaradi nezmoZnosti/neznanja in F* obupa
(nisem bila veé sposobna Ziveti : vsaj ne na naéin,
kot sem do takrat.) je bilo kljuéno, da sem si
priznala, da potrebujem strokovno POMOC/
drugacen pristop: *PSIHO*-’TERAPIJO’.

/// Se danes imam dneve, ko me preved odnese v N
ampak je obéutno laZje, saj sem se nauéila/

se uéim, kako utiSati “temacne” misli in jih preglasiti...
s pomogjo
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VISKANJUSIVE : O
|

Ujeta. )

“Na meji”.

Med ¢rno in belo.

Na eni strani val moénih obcutkov,

na drugi nenasitna praznina. LEEINA®

Ker ¢e ne boli, potem nekaj ne §tima.
In ¢e nekaj ne Stima, je vse narobe...
V kolikor se sprasujes:
“Kaj za vraga pisem...”

l

Ne vem. ‘

Ni vazno.

Ne znam razlozit. l
|

(Kako to razlozis$ brez,
da se razgalis/

postanes ranljiv?) Ujeta... zabarikadirana...

Prestrasena. Jezna.
Zalostna.
Brezvoljna. Prazna.

Zasanjana. Nasmejana.
Energiéna. Pozitivna.

Ampak KRIVA.
(ker sem (kr)IVA) ‘ HGUILT







#HVISKANJUSIVE : 1

Najhuje je, ko se razcepim:
premikam se od Belega
k Crnemu Kvadratku.

‘ Takrat pozabim,

da obstaja tudi "nekje vmes".
In takrat se spomnim, da ve¢
nisem na “sivi meji” :
saj nikoli niti nisem bila.

#SPLITTING
AILIdIIZVd#



e kognitivna distorzija

#RAZCEPITEV

o razmisljanje po nadelu VSE ali NIC //

e pogled, ki nekaj oz. nekoga,

CRNO-BELO RAZMISLJANJE

ki ne predstavlja popolno pozitivne skrajnosti,

vidi kot popolno negativno skrajnost.

#VSE

“VEDNO”

VIR: WWW.OMRA.SI/

#

ENIC

“NIKOL/”
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FVISKANJUSIVE : 2
RAZCEPITEV

ali kako se raztreséim na tisoée &rnih ko$ékov.

Na prafaktorje
¢rnih pack.

Degradiram se.
Zlorabim se.

(Za)sovrazim se.

"Ne smes.”
Ne smem...
"Ne zasluzis si.”
Ne zasluZim si.

Obticim.

V sestavljanki
¢rnih kosckov.

“Jutri je

Obstanem. nov dan.”
Ujeta v krikih

¢rne posasti. - X






https://picturegrey.bandcamp.com/album/fractured
https://picturegrey.bandcamp.com/album/fractured
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VISKANJUSIVE : 3

Pred tremi meseci sem
prejela svoj manjkajoci
koscek sestavljanke.

(Tri ¢érke, katere so mi
objasnile celotno sliko.)

Pa vendar, ¢etudi sem dobila ta kosc¢ek puzzla,
se moje zivljenje ni ¢udeZno spremenilo.

Dale¢ od tega.

(Mi pa te tri ¢rke pomagajo, da se zavedam,
kaj se dogaja znotraj in zunaj mene.)

Sedaj razumem, zakaj je pomembno,
da (s)kreiram svojo sivo sliko.

#BPD #AMO



MEJNA-OSEBNOSTNA-
MOTNJA  BORDERLINE

+ mejna osebnostna motnja, ki jo nekateri imenujejo
tudi borderline osebnostna motnja

o dusSevna bolezen, za katero so znaéilne intenzivne
spremembe ‘razpoloZenja’, ‘impulzivno vedenje’ in
veliki problemi z ‘vrednotenjem sebe’.

e MOM povzroca teZave v medosebnih ODNOSIH

VIR: ¥WW.AOJPSIHOTERAPEVT.SI

na vseh podroéjih posameznikovega Zivljenja.

» Osebe z MOM doZivljajo zelo mo¢na Eustva,
njihov ‘pogled’ na svet in njihovo ‘delovanje’ je
érno- belo.

VIR: WWW.OMRA.SI

Trenutno ne obstaja zdravilo, s katerim bi lahko neposredno vplivali na
MOM, blaZimo lahko le posamezne simptome. Za najbolj ucinkovit naéin
obravnave mejne osebnostne motnje se je izkazala psihoterapija, predvsem

dialektic¢na vedenjska terapija, s katero nekoga z MOM nauéijo specifiénih

veS¢in za ucinkovitejSe uravnavanje custev, vedenja v medosebnih odnosih,
prenasanje stresa in nadzorovanje impulzivnega ter samopoSkodovalnega
vedenja. Tovrstne terapije so uéinkovite, a dolgotrajne, tako da je
kljuéno vzajemno sodelovanje klienta in terapevta.

()



https://www.mojpsihoterapevt.si/
https://www.omra.si/o-motnjah/osebnostne-motnje/zanimivosti-o-osebnostnih-motnjah/obravnava-mejne-osebnostne-motnje/

Brez razmisljanja, si kar dala.
Najprej svoje ime.

Potem $tevilko.

Nato Se sebe.

V celoti.

Razgalila si se;
Pa ne zgolj telesa.
Temvec svojo du$o.

Kar tako:

Brez razmisljanja
Si dala..

VSE.

Slepo si verjela,

(In Se naprej verjames)

da ima tudi ta svet

taks$no srce, kot ga ima$ ti.

Daje$, dokler ne ostanes:
Prazna.
Potoléena.

Na tisoé in en kos§éek.
Na prafaktorje.

#ABUSED #/LORABLJENA




