ZA ZENE NA PUTU POVRATKA SEBI
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PUCAMDO S

Kada osje¢amo da viSe ne.m Drepozna 1a te pronaci put natrag k sebi


https://drive.google.com/file/d/10_Oy2EIBOrEdKR_pemPG7rJm-1OgRkIz/view?usp=drive_link

Vasiglasovi

STVARAMO SVOJA.ZAJEDNO

Ovaj tasopis nastaje za tebeistobom.
Tvoj glas, iskustvo i potrebe oblikuju svakibroj.
Zelimo Gutivise od tebe!

POZIVAMO TE DA SEJAVIS AKO:

-Ima$ prijedlog za temu- koja te temazanima? 0 éemu bi htjela gitati?

- Zelis podijeliti svoju pritu - tvoje iskustvo moze inspirirati drugu Zenu.

-Ima$ pitanje za Tamaru - odgovore objavljujemo usljedecim brojevima.

- Zeli§ pisati za Gasopis - trazimo autenticne glasove Zenas razli¢itim iskustvima.
-Imas komentarili povratnuinformaciju- $to tise svida? Sto bi promijenila?

- Poznajes strucnjaka kojeg bi htjela vidjeti uintervjuu.

-Ima$recept, ritual ili tehniku koju bi htjela podijeliti.

Javinamse na:info@centarsvoja.hr

Usljedec¢em brojutemaje "ReéiNEbezkrivnje"
Akoima$ iskustvo, mudrostili savjet koji bi htjela podijeliti, javinam se.



Sto se dogada kada
"PUCAMO"?

"Pucam po $avovima" - izraz koji koristimo kada osjeamo da smo dosegnuli granicu svojih moguénosti. Ali $to se zaista
dogada unasemtijeluiumukada dodemo do te tocke?

Nase tijelo je nevjerojatno mudro. Ono kontinuirano $alje signale - kroz napetost u ramenima, gré u Zelucu, glavobolje
koje se pojavljuju sve tece. Na§ um takoder $alje poruke kroz osjecaj da "ne mozemo vise", kroz suze koje dolaze bez
razloga, kroz razdrazljivost zbog najmanjih sitnica.

PREPOZNAJ §Udfe RANE SIGNALE

TIJELO TI GOVORI: EMOCIJE TI GOVORE: UM TI GOVORI:

- Napetost u ramenima i vratu - Razdrazljivost zbog malih stvari - TeSkoce s koncentracijom

- Glavobolje koje se pojavljuju éesce - Suze bez jasnog razloga - Zaboravljanje jednostavnih stvari
- Umor koji se ne popravlja spavanjem - Osjecaj "sve me Zivcira" - Osjecaj "ne stignem nista"

VaZno je razumjeti: ovisignalinisu znak slabosti. Onisuznak dasmo ljudska bi¢a s ograni¢enjima, a ne strojevi koji mogu
raditibez prestanka. Oni su poziv na promjenu, na usporavanje, na povratak sebi.

Kada prepoznamo "pucanje po $avovima" kao mudru poruku umjesto kao neuspjeh, mozemo poceti drugacije pristupiti
sebi. Mozemo pogeti postavljati pitanja: Sto mi moje tijelo pokusava reci? Sto trebam promijeniti? Kako se mogu vratiti
sebi?

Put povratka sebi: Njeznialatiisigurna podréka

Kada prepoznamo da smo na granici, prirodno se postavlja pitanje: Sto sada?
Teoretski, odgovor znamo. Trebamo stati, prodisati, postaviti granice. Ali u vrtlogu obaveza i emocija, to "kako" testo
ostajeizvan naseg dosega. Mozda nikada nismo naucile kako, ilinam nedostaju alatii podrska da to znanje primijenimo.

Itoje uredu. NISISAMAUTOME.

Upravo zato, ovaj broj ¢asopisa posvecen je konkretnim, njeznim koracima koje moZe$ poduzeti. Istrazit cemo zajedno
dva puta koja se medusobno ispreplicu i podrzavaju: put samopomoci, kroz jednostavne tehnike koje moZze$ odmah
primijeniti, i put traZenja stru¢ne podrske, kada osjeti§ datije potreban siguran vodi¢ na tvom putovanju.

Unastavku éemo tipredstaviti:

Njezne rituale samopomoci: Otkrit ¢emo kako ti miris lavande moZe postati saveznik, nau¢it cemo SMIR tehniku za
trenutke krize i stvoriti mjeseéniritual za dublji povratak sebi.

Sigurnu luku struéne pomoci: Istrazit cemo kako izgleda individualni rad s terapeutom, snagu grupa podrske i kako nam
drevnakineska medicinamoze pomocikroz Tui-na metodu.
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Tehnike samopomoc¢i

Kada se osjeca$ kao da "puca$ po $avovima"
tvoj ZivEani sustav konstantno je u stanju
pripravnosti.

Za smirivanje tog preopterecenog sustava
lavanda je jedno od najmocnijih eteriénih ulja
koje moze$ koristiti.

Lavanda djeluje direktno na nas limbicki sustav
- dio mozga odgovoran za emocije i stres. To
znati da kada udide$ miris lavande, tvoj mozak
dobivasignal daje sigurno opustiti se.

Lavanda jednostavno svojom prisutnos$cu
transformira prostor - ne kroz napor ili borbu,
vet kroz svoju autenti¢nu prirodu. | ti moze$
transformirati svoj unutarnji svijet time da se
vrati§ svojojautenti¢noj prirodi.

Kako
koristiti
lavandu:

Jutarnjiritual postavljanja namjere:
Stavikap lavande nadlanove,
protrljajihiduboko udahni.
Postavinamjeru: "Danas biram mir."

SOS mjeSavinaza trenutke krize:

3 kapi lavande Lavanda jednostavno svojom prisutnoscu transformira prostor,
2 kapi bergamota ne kroznapor li borbu, vec kroz svojuautenticnu prirodu.

Tkap vetivera | ti mozZe$ transformirati svoj unutarnji svijet time da se vratis
pomijesaj s malo bademovog ulja svojojautenticnoj prirodi.

i nanesi na zapesca.

Vecernjiritual pustanja:
U toplu kupku dodaj 5-6 kapilavande pomijeSanih s malo mlijeka. Vizualiziraj kako se sav stres dana otapa u vodi.



SMIR
technika

ZA TRENUTKE KRIZE

STANI - Zaustavi se utome Sto radis

MIRNO DISI - Duboko i mirno disi

ISTRAZITIJELO - Primijeti $to se dogada u tvom tijelu
RAZMISLITNASTAVI - Nastavi svjesno

Kada osje¢a$ da "puca$ po
$avovima", ova jednostavna
tehnika moZe biti tvoj alat
zatrenutno olakSanje:

o™ - = »

Situacija: Prijateljica te zove usuzamai trazi savjet, tvoje dijete se razboljelo, a trebala sizavrsitivazan projekt.

§ Zaustavisenatrenutak

M Triduboka, mirnaudahaiizdaha

I "Osjecam pritisak uglavi, srce mise steze od brige"

R "Prvocuse posvetiti bolesnom djetetu, prijateljici ¢ure¢ida ¢u je nazvatinaveder, projekt moze pricekatido sutra”

Prekidaautomatske reakcije

Aktivira parasimpaticki dio Zivéanog sustava (umiruje)

Vrata osjecaj kontrole

Omogucava svjesno odlucivanje umjesto reaktivnog ponasanja

Ako nemas etericna ulja kod kuce,
Zadubljiradstemom, jednom tjedno tijekom rujna napravi ovaj ritual: javi se na info@centarsvoja.hr

1.Priprema:

0¢istijedan kutak doma. Stavi svijecu ili nesto $to tebi simbolizira mir. MoZe$ dodati kap lavande na tkaninu.
2. Poziv:

Sjedniireci: "Pozivam cijelusebe natrag k sebi. Pozivam svoj mir, svoju mudrost, svoju radost."
3.SlusanjeiistraZivanje:

Stavi ruke na srce i pitaj: "Sto treba u ovom trenutku?" Zapisi $to ti dolazi - mozda e odgovor biti odmor, pokret, hrana, dodir, razgovor.
4.0beéanjeiafirmacija:

Daj sijedno malo obecanje zasljedeci tjedan: "Reci tune jednomzahtjevu" ili "Spavat u 15 minuta duze".
Porugisama sebi:

"Slu§am mudrost svojeg tijela i poStujem svoje granice."

5.Zatvaranje:

Zahvali sebi $to si odvojila vrijeme za sebe. Duboko udahni miris lavande ako sije koristila.



Kada potraziti
struc¢nu podresku?

Prepoznati da ti treba pomoc znak je hrabrosti, a ne SIaBOstI.

Ponekad, unato¢ svim nasim naporima, tehnikama samopomo¢i i podrSci prijatelja, osje¢amo da stojimo na mjestu. To
se dogada kada je na$ ZivEani sustav toliko dugo bio u stanju pripravnosti da se vi$e ne moze sam vratiti u ravnotezu.
Potraziti struénu pomo¢ tada postaje najnjeznijii najmudriji korak koji mozemo uginiti za sebe.

Osjec¢as sezarobljeno:
Vrti§ se uistim obrascima ponasanjaili osje¢ajima, unato¢ iskrenoj Zeljii poku$ajima da nesto promijenis.

Emocije postaju preplavljujuce:
Ljutnjaili tuga postaju toliko intenzivne da naru$avaju tvoje odnose s partnerom, djecom li prijateljima.

Gubis sebe:
U ulozimajke, partnericeilizaposlenice, osje¢as dasiizgubila kontakt sa sobomine znas kako se vratiti.

Tijelo tiuporno $alje poruke:
Kroni¢niumor, glavobolje, nesanicaili stalnanapetost postaju tvoja svakodnevica.

Ako se prepoznajes uovim reéenicama, znaj da postoji siguran prostor za tebe.

Ponekad je samopomo¢ dovoljna, a ponekad trebamo neciju ruku. Ako osje¢as da ti je potrebna dodatna podrska, evo
kako to moze izgledati:

Individualnirad je kao siguran razgovor s prijateljicom koja te zaista tuje. Zajedno istrazujemo Sto ti tijelo govori, kako se
osjecas usvojoj kozi, i gradimo alate koji ti stvarno pomazu u svakodnevnom zivotu.

Grupe podrske su mjesto gdje mozes reci "i ja se tako osjecam” i vidjeti da nisi sama. Druge Zene dijele svoje price, Ci
dijeli§ svoju, isvizajedno ucimo daje uredu biti - ovjek.

Ako usebiprepoznaje$ zelju da dodatno istrazi$ ove puteve, posjeti naduinternetstranicu
www.centarsvoja.hrili posalji mail nainfo@centarsvoja.hr



RKutak za majke

Kada mama osjeca da vise ne moze

Majcinstvo donosi jedinstvene izazove kada se osje¢amo preoptereceno.
Cesto se bojimo pokazati djeci da se borimo, misleci da ih time titimo. Ali
djeca osjecajunasuenergijuiintuitivnoznaju kada nesto nije uredu.

Kako razgovaratis djecom u trenucima preopterecenosti:

Za malu djecu (3-7 godina): "Mama se osjeca umorno i potrebna joj je
pauza. To nije zbog tebe - ti si divno dijete. Mama samo treba malo
vremena da se osjecabolje."

Za stariju djecu (8+ godina): "Ponekad odrasli, bas kao i djeca, osjecaju
previSe emocija odjednom - kao kada ima$ previde igrataka u rukama pa
tisveispadne. Mama ucikako nositi sve svoje osjecaje.”

Tihakutija

Tiha kutija je posebna kutija s aktivnostima koje dijete moze raditi
samostalno kada mama treba predah. Kutija sadrzi mirne aktivnosti
poput knjiga, puzzle-a, bojica ili senzornih igraéaka. Dijete zna da kada
mama izvadi tihu kutiju, to je vrijeme za tihe igre koje ne zahtijevaju
mamu.

Prirodakao lijek - izadivan, makar na 10 minuta

Ples za oslobadanje - pusti glazbu i isplesi frustracije (zabavno je is
djecom!)

Zapamti:
Djeca ne trebaju savr$enu mamu. Oni trebaju iskrenu mamu koja ih ugi
daje uredubiti¢ovjek semocijamaigranicama.
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|| Razgovor s
Tui-Na
prakticarem

U ovom broju razgovaramo s KreSom Jurlinom o tome kako tradicionalna kineska medicina obja$njava
preopterecenostikoje praktiéne alate moZes koristiti kada se osjeéas kao da "pucas po Savovima".

Mozes li se ukratko predstavitiiobjasniti$to je TuiNamasaza?

Moje ime je KreSo Jurlina, bavim se tradicionalnim kineskim terapijama ve¢ 25 godina. TUI-NA je terapeutska masaza
koja kombinira pritiske, gnjecenje iistezanje s cupping terapijomimoxibustijom - grijanjem totaka pomocu pelina.

Ove metode oslobadaju energetske blokade, vrataju prirodan protok energije kroz tijelo i stabiliziraju emativno stanje.
Ne tretiraju se samo simptomi, ve¢ se uklanja uzrok neravnoteze. Moj cilj je pomogi ljudima da prirodnim putem dodu do
boljegzdravljaiunutarnjeg mira.

Izperspektive tradicionalne kineske medicine, $to se dogada kada "pucamo po $avovima"?

Energetski blokovi nastaju kada emacije poput straha, ljutnje ili brige predugo dominiraju. Svaka emocija povezana je s
odredenim organom - strah opterecuje bubrege, ljutnja jetru, briga slezenu, a tuga plu¢a. Kada je organ pod pritiskom,

njegov prirodan protok energije se poremeti.

Blokade se manifestiraju kao fizicki simptomi - bol, napetost, slabost - i kao psihitka nestabilnost. Uklanjanjem blokada
energijaponovnoslobodno teée, organi bolje funkcioniraju, a emocije se vra¢aju uravnotezu.

Mozes li podijeliti tehnikusamomasaze za preoptereéenost?

Kada smo pod stresom, najéesce osjecamo pritisak u trbuhu jer organi postaju napeti. Jednostavna tehnika je njezno
kruzenje dlanom po trbuhu usmjeru kazaljke nasatu, uz duboko disanje - udah 4 sekunde, izdah malo duzi.

Time povezujemo um i tijelo, opustamo napetost u organima i smanjujemo energetske blokade. Kad se opusti trbuh,
opustase cijelotijelo.



Postoje li akupresurne toéke za trenutke krize?
Evo Cetirikljucne tocke:

Yintang (Trece oko)
izmedu obrva. Kruzni pokreti1-2 minute smirujuum i smanjuju tjeskobu.

Shenmen (Vrata duha)
unutarnjastranazape$caispod malog prsta. Lagani pritisak opusta Zivéani sustav.

Neiguan (Unutarnja kapija)
3prstaiznad naborazape$ta. Pomaze kod nervoze i 'knedle uZelucu'.

Zusanli
4prstaispod patele. Jata energijuistabilizira probavu koja strada pod stresom.

Dovoljnoje 2-3 tocke masirati dnevno po par minuta, uzsporije disanje.

Poseban savjetzamajke?

Majcinstvo Eesto pogada slezenu i jetru - organe koji pate od prevelike brige i potisnute ljutnje. Preporuujem masazu
trbuha kako sam opisao i totku Neiguan za brzo smirenje.

Ove tehnike mozete primijeniti bilo kada - dok dijete spava, u autu ili u kratkoj pauzi. Osjetit ¢ete kako se tijelo i um
vracaju uravnotezu.

Kako prepoznatirane znakove prije nego $to "puknemo"?
Stres se gomila postupno.
Prvi znakovi: postajemo kratkog fitilja, lako se ljutimo na sitnice. U voznji nam 'pukne film' jer netko vozi sporo, u

razgovoru planemo bezrazloga.

Prakticni savjet: kad primijetite prebrzu reakciju, zastanite, udahnite duboko i postavite pitanje: 'Je li ovo reakcija na
situacijuilinamojunutarnjistres?' Takratka pauza ¢esto je dovoljna za povratak kontrole.

Kakoizgledaradstobom?

Svakom klijentu prilazim individualno jer svatko nosi svoje specifi¢ne izazove. Kombiniram TUI-NA masazu, moxibustijui
cupping terapiju, a prema potrebi ukljutujem vjezbe disanjai tehnike samomasaze za primjenu kod kuce.

Cilj je ukloniti energetske blokade i stabilizirati rad organa, Sto donosi olak$anje fizickih simptoma i smirenje emocija.
0soba se nakon tretmana osjeca lakSe, smirenije i povezanije sa sobom.
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Nasi susreti

RUJAN U CENTRU SVOJA.

20. rujna u 14:00h
VELIKO OTVORENJE CENTRA SVOJA.

PridruZi nam se u obiljeZavanju novog poéetka!

Program ukljucuje predstavljanje asopisa SVOJA.
Razgovor s KreSom Jurlinom.
Opis nasih usluga te druZenje uz aromaterapijsku radionicu.

Najavi svoj dolazak na: info@centarsvoja.hr

Individualni rad: :
istrazujemo emocije i vracamo zadovoljstvo Zivljenja kroz aterapijuitjelesnoo
]

Aromaterapijske masaze:
masaze za povratak sebi kroz njegujuci dodiri pazljivo odabrana etericna ulja.

Zatvorene grupe podrSke:
- Grupazamajke - utorkom u17:00
- Grupazaosobe s anksioznosti - cetvrckom u17:00



www.centarsvoja.hr

Centar SVOJA.
Soldanac 9b, Rijeka
0916392 452
info@centarsvoja.hr
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Dok zatvaramo ovaj broj o "pucanju po Savovima®, Zelim da znas da si na pravom putu unatot svemu.
Putu prepoznavanja svojih granicai pronalasku nacina da se vrati$ sebi.

Sljedec¢i mjesec istrazujemo temu "Reci NE bez krivnje"xao Sto drvo 0Epu§ta lis¢e da prezivi zimu, ‘.
rz' i mi u¢imo otpustiti ono $to nam oduzima snagu.

Do sljedeéeg'susreta, budi njezna prema sebi. Ti si dovoljna, upravo onakva kakva jesi.

S ljubavlju,
Urednis$tvo SVOJA.





