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Kako pronaci svjetlo u tami
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Stvaramo SVOJA. Zajedno.

Draga SVOJA,

Studeni je stigao, tih i obojen dubokim tonovima jeseni. Dok
priroda otpusta i posljednji list, pozivaju¢i nas na mirovanje, i
mi osje¢amo zov da se okrenemo unutra. Ovaj mjesec necemo
bjezati od teskih osjec¢aja. Otvorit Eéemo vrata tuzi.

U naSem drustvu, tuga je Cesto nepozvan gost — emocija koju
guramo u stranu, skrivamo iza osmijeha i pokuSavamo Sto prije
“preboljeti”. Ali §to ako tuga nije neprijatelj? Sto ako je ona
mudra uciteljica koja dolazi s razlogom — da ispere stare rane,
omek$a naSa srca i napravi prostor za novi rast?

Dopustajuéi tuzi da dode na svoje, ne pokazujemo slabost,
ve¢ nevjerojatnu snagu. To je ¢in duboke ljubavi prema sebi,
priznanje da smo ljudska bi¢a s pravom na €itav spektar emo-
cija. Ovaj mjesec istrazujemo kako mozemo njezno ploviti kroz
valove tuge, kako biti sama sebi sigurna luka i kako iz tame
izroniti s novom snagom i mudroSc¢u.

S ljubavlju!

Studeni u Centru SVOJA.

RADIONICE:

11, 18.i 25. studenog, 18:00 - ,,Umivanje duse”
Kultivacijske prakse za duboki mir.

e 27. studenog, 18:00 -, Utjeha u dodiru”

Radionica o primjeni eteri¢nih ulja i samomasaze za emocionalnu ravnotezu.

GRUPE PODRSKE:
* Grupa za majke - sijecanj 2026.
* Grupa za osobe s tjeskobom - sijecanj 2026.

vasi glasovi

Toamor o

Ovaj magazin nastaje za tebe i s tobom. Tvoj glas, iskustvo i potrebe oblikuju svaki broj. Zelimo

¢uti od tebe!

« Imas prijedlog za temu « Zeli§ podijeliti svoju pricu « Imas pitanje za Tamaru « Zeli§ pisati za

magazin « javi nam se na info@centarsvoja.hr



“Samo budi jaka.” “Vrijeme lijeci sve.” “Moras
krenuti dalje.” — reCenice su koje ¢esto cujemo
| kada nas preplavi tuga. lako izre€ene u najbo-
ljoj namjeri, one stvaraju pritisak i Salju poruku
da je tuga nesto Sto treba Sto prije prevladati.
Ali tuga nije problem koji treba rijesiti. Ona je
prirodan proces koji treba prozivjeti.

Tuga nije slabost — ona je odgovor
srca na gubitak.

Nas um pokusava pronaci logiku u boli. Pita se:
“Zasto se ovo dogodilo? Jesam li mogla nesto
drugacije?” NaSe tijelo reagira — osjeCamo
tezinu u prsima, umor koji ne prolazi, “knedIlu”

u grlu. Ove reakcije nisu znak da nesto nije u
redu s nama. One su dokaz da smo voljele, da
nam je stalo, da smo Zive.

Bjezanje od tuge samo produzava njezinu ago-
niju. Kada joj ne damo prostor, ona se skriva u
naSem tijelu i umu, manifestirajuci se kao kro-
ni¢ni umor, anksioznost, razdrazljivost ili osjecaj
praznine. Tek kada joj svjesno dopustimo da
bude tu, ona se moze transformirati.

Tuganam prijeci da osjetimo radost

Korijeni tuge su u gubitku — gubitku voljene
osobe, odnosa, posla, zdravlja, sna ili dijela
sebe. Proces tugovanja je putovanje kroz tu
bol. To je putovanje koje ne moramo prolaziti
same. U€enje kako tugovati na zdrav nacin
klju€no je za ponovno pronalazenje cjelovi-
tosti i radosti.




TEMA BROJA

KAKO PREPOZNATI
SVOJU TUGU

TIJELO Tl GOVORI:

» Osjecaj tezine ili pritiska u prsimai
trbuhu

« Kroni¢ni umor i potreba za snom

« Gubitak apetita ili emocionalno
prejedanje

* Osjetljivost na zvukove i svjetlost

EMOCIJE Tl GOVORE:

* Osjecaj duboke Zalosti i praznine

* Izljevi ljutnje ili razdrazljivosti

* Osjecaj krivnje ili Zaljenja

* Anksioznost i osjecaj bespomoénosti

UM Tl GOVORI:

* Misli se stalno vracaju na gubitak
* PoteskocCe s koncentracijom i
pamcéenjem

* Osjecaj da nista vise nema smisla
* Preispitivanje smisla Zivota

Dozvola za tugu je prvi korak ka
iscjeljenju

Kada prestanemo osudivati svoju tugu i po¢-
nemo je promatrati sa suosjeCanjem, otva-
ramo prostor za njezinu transformaciju. Tuga
nije linearni proces s jasno definiranim krajem.
Ona dolazi u valovima. Ponekad su valovi visoki
i snazni, a ponekad je more mirno. UCiti plo-
viti tim valovima, umijesto boriti se protiv njih,
vjestina je koja nam omogucuje da ostanemo
povezani sa sobom €ak i u najtezim trenucima.

Tri kljuéna modela tugovanja

Psiholozi su razvili razli¢ite modele koji nam
pomazu razumijeti ovo kompleksno iskustvo.

Vazno je znati da nijedan model nije univerza-
lan i da je tvoj put tugovanja jedinstven.

Faze tuge (Kubler-Ross): lako se Cesto
pogreSno shvaca kao linearni proces, ovaj
model opisuje pet internih odgovora na gubi-
tak: poricanje, ljutnja, pogadanje, depresija i
prihvacanje. Ovi osjeaji se mogu pojavljivati
i nestajati bez odredenog redoslijeda.

Zadaci tugovanja (Worden): Ovaj model
naglaSava aktivnu ulogu u tugovanju kroz Cetiri
zadatka: prihvacanje realnosti gubitka, proce-
siranje boli, prilagodba svijetu bez izgubljenog
i stvaranje trajne emocionalne veze s izgublje-
nim dok nastavljamo sa zivotom.

Model dvostrukog procesa (Stroebe &
Schut): Ovaj model opisuje tugovanije kao
oscilaciju izmedu dva pristupa: Orijentacija
na gubitak (fokusiranje na tugu i Zalovanje) i
Orijentacija na oporavak (vratanje svakodnev-
nim aktivnostima i prilagodba novom Zivotu).
Zdravo tugovanje uklju€uje kretanje izmedu
ova dva pola.

Tuga je putovanje, a ne destinacija. Razumije-
vanje ovih okvira moze ti pomoc¢i da prepozna$
gdje se nalazi§ i da si dopusti§ da se kreces
naprijed-natrag, bez osjecaja krivnje.

Kada je tuga komplicirana?

lako je tuga prirodan proces, vazno je pre-
poznati njezine razliite oblike i granicu kada
postaje komplicirana.

Normalna tuga: Pocinje ubrzo nakon gubitka
i s vremenom se smanjuje, obi¢no unutar 6
mjeseci do 2 godine. Karakteriziraju je valovi
intenzivne boli (grief bursts) koji se javljaju
rjede i s manjim intenzitetom kako vrijeme
prolazi.



Anticipatorna tuga: Javlja se prije samog
gubitka, Cesto kod dugih bolesti. Moze pomoci
u pripremi za gubitak, ali ne znacCi da Ce tuga
nakon gubitka biti manja.

Komplicirana tuga: Nastupa kada simptomi
tuge traju dulje od normalnog perioda, uzro-
kuju ekstremnu patnju i ometaju svakodnevni
Zivot. Ako se ne smanjuje ni nakon duljeg vre-
mena, ako je patnja stalna i intenzivna, mozda
je vrijeme za stru¢nu pomo¢.

Tuga vs. Depresija

Vazno je razlikovati normalnu tugu od klinicke
depresije, iako se simptomi preklapaju (nesa-
nica, tjeskoba, gubitak apetita).

Tuga: Bolni osjecaji dolaze u valovima, a ne
stalno. Osoba osjeca prazniny, ali zadrzava
samopostovanje. Misli o smrti usmjerene su
na Zelju da se pridruzi voljenoj osobi, a ne na
samounistenje.

Depresija: Tuga je stalna, osjeCaj bezvrijed-
nosti je prisutan, a misli o samoubojstvu su
usmjerene na sebe.

Prepoznavanje ovih razlika klju¢no je za pru-
Zanje sebi ili drugima odgovarajuce podrske.

Putovanje kroz tugu je putovanje k
sebi

PrihvaCanje tuge ne znacCi da ¢emo zauvijek
ostati u boli. To znaci da si dopustamo osjetiti
ono $to je stvarno, bez prosudivanja. Kroz taj
proces otpustamo bol i polako, njezno, stva-
ramo prostor za nove pocetke.

To je putovanje na kojem ponovno u¢imo Zzivjeti
— s ozilikom koji svjedoc¢i o nasoj ljubavi i snazi,
ali i s novom dubinom i mudro$§¢u koje samo
iskustvo tuge moze donijeti.

TEMA BROJA




TVOJA PRICA

Tuga kao
plamen svijece
koji ne gori.

Tuga kao plamen svije€e koji ne gori.Ima u sebi
potencijal da zaplamsa. Zna kakav je osjeCaj
kad plamen gori. Tuga kao praznina — odsu-
stvo svjetlosti i topline tog plamena koji je
nekad davno netko upalio u nama. Tuga za
svim dijelovima nas koji su nestali s tim pla-
menom. Tuga za osjecajem topline, svjetlosti,
videnosti i sigurnosti dok plamen u nama gori.

Tuga koja je u meni ostavila najdublji trag, nalazi
se U mjestu moga srca koje nikad u djetinjstvu
nije osjetilo $to znagi biti u potpunosti sigurna,
voljena, zasticena, obgrliena, poZeljna i dobro-
dosla — ba$ takva kakva jesam. Nisam znala
koliko je ta tuga u meni duboka, sve dok nisam
srela muskarca koji mi je prvi put u Zivotu dao
taj osjecaj koji mi je cijeli Zivot nedostajao.

On je upalio taj plamen u mom srcu — utoplilo
se, ususkalo, zasjalo. U mom srcu je postalo
toplo i zivo. Prvi put sam se grijala na tom
ognjiStu. Hranio je dijelove mene koji su dugo
bili gladni. Nisam ni znala kakav je osje¢aj kad
praznina u grudima vise nije prazna. Sve dok
nismo prekinuli...

Tada se otvorila moja najdublja rana. Ponovno
je postalo toliko hladno i prazno da se cijelimoj
svijet pretvorio u tu prazninu, rupu, bezdan u
grudima. |zgubila sam tlo pod nogama i ono
malo sigurnosti Sto sam imala u sebi. Jer mus-
karac koji je imao privilegiju dotaknuti i ispu-
niti to mjesto u meni — vise nije bio tu, pored

mene. Koliko je to bilo bolno. Sve dok kroz tijelo,
kroz rad s tijelom, tu ogromnu tugu koja ima
dubok korijen nisam pretvorila u dar. Taj dar
je spoznaja da tuga, u svojoj srzi, zapravo nije
tuga — nego Cista ljubav.

Sada se mogu povezati s tim osjeCajem pra-
znine u sebi, ali i prisjetiti se kako je kad je to
mijesto voljeno, sigurno, toplo i ispunjeno. Dar
koji sam dobila je mo¢ da se mogu vratiti tom
osjecaju u sebi — jer sam ga jednom dozivjela.
Da ga mogu ozivjeti u sebi, iako te osobe vise
nema pored mene. ViSe nisam vezana za njega,
ve¢ sam zahvalna.

Znam koliko je toplo kad plamen gori i koliko
je hladno kad se ugasi. | upravo u toj spoznaji
lezi ljepota.

Autorica teksta:
Mirjam, @mijesto.stvaranja

Najsnaznije pric¢e uvijek dolaze iz srca, iz
vasih Zivota. Ako i tebe zove da podijelis
svoju pri¢u, uvide ili iskustva - anonimno ili s
potpisom na kraju - pisi nam na email
info@centarsvoja.hr.

femamagazina za prosinac je:
Moj mozak za blagdane - Usporite molim!

Ispricaj nam svoju pricu:

Kako tvoj mozak reagira na blagdanski
kaos? Sto ti pomaze usporiti i pronaéi
mir? Kako postavljas granice u
blagdanskoj uZurbanosti? Neka tvoje
iskustvo bude inspiracija i utjeha drugima
na njihovom putu.



TEHNIKE SAMOPOMOCI

Aromaterapijski
pristup - TAVMJAN

Tamjan kao duhovni vodi¢

Kada se osjecas izgubljeno u magli tuge, Zelim te
podsijetiti na drevnu mudrost tamjana.

Njegov miris tisu¢ama se godina koristi u duhovnim obredima -‘-

za prociScenje i povezivanje s bozanskim. U starom Egiptu, Indiji o

i na Arapskom poluotoku tamjan je bio simbol prosvjetljenja i , ,

duhovne jasnoc¢e. Njegov dim uzdizao se kao molitva — most Kao sto smola tamjana
izmedu zemlje i neba, izmedu bolii nade. Tamjan nas podsjeCa  zagjeljuje rane na drvetu

da i u najdubljoj tami postoji svjetlo. iz kojeg potjece, tako i
njegov miris moze pomocéi

Eteri¢no ulje tamjana dobiva se destilacijom smole stabla iscijeliti rane na nasoj

Boswellia (najcesce B. carterii ili B. sacra), ¢ija je prirodna funk- dusi. On ne brise tugy,

cija upravo — zacjeljivanje. Kemijski spojevi koje sadrzi (poput  veé stvara sveti prostor u
a-pinena, limonena i incensol-acetata) poznati su po protu- kojem je moZemo sigurno
upalnom i smirujuéem djelovanju, a istrazivanja pokazuju da osjetiti i otpustiti.
incensol-acetat moze djelovati anksioliticki — pomazuci umu
da se uspori, a dah produbi.

Tamjan je jedno od najmoc¢nijih eteri€nih ulja za umirivanje uma, produbljivanje daha i pove-
zivanje s unutarnjom mudro§éu. Njegov dubok, smolast miris djeluje kao balzam za preplav-
lieni Ziv€ani sustav, smanjuje razinu napetosti i potiCe osjecaj prisutnosti. U aromaterapijskoj
praksi opisuje se kao ulje koje ,donosi mir nakon oluje” — osobito u razdobljima tuge, gubitka
i emocionalnog iscjeljenja.

U trenutku kada se dah produbi, tijelo dobiva poruku sigurnosti. Tamjan podrzava parasimpa-
ticki Ziv€ani sustav, smanjuje fizicke reakcije stresa i pomaze nam da se vratimo sebi — onom
tihom mjestu u nama koje zna da i bol ima svoj smisao.



TEHNIKE SAMOPOMOCI
Kako koristiti tamjan

Jutarnji ritual sidrenja

Stavi kap tamjana na dlanove, protrljaj ih i du-
boko udahni. Postavi namjeru: “Danas biram
biti njezna prema sebi.” Dahom dopusti da se

miris spusti niz tijelo, sve do podruéja srca. 3 kapi tamjana

2 kapi bergamota
Veéernji ritual otpustanja Tkap ruze
U difuzor stavi 4 kapi tamjana i 2 kapi lavande.
Dok diges, vizualiziraj kako s izdahom otpustas Pomijesaj s malo bademovog ulja i
tezinu dana, a s udahom primas mir i utjehu. namazi na podrucje srca kada os-
Ovaj ritual pomaze Zivéanom sustavu da pri- jetis tugu ili tjeskobu. Ova sinergija
jede iz stanja budnosti u stanje odmora, pri- spaja uzemljujuu toplinu tamjana
premajudi tijelo i um za san. s mekoéom ruze i svjezinom ber-

gamota — sklad koji istovremeno
umiruje i otvara prostor za dah.

Terapijsko pisanje

Za trenutke kada se misli roje, a osjecaji preplavijuju. Ova tehnika je posebno korisna jer ti
omogucuje da svoju tugu prebacis iz unutarnjeg svijeta na papir, dajuci joj oblik i smisao. Ne
trebas biti pisac, samo iskrena.

Kako funkcionira:

Pismo tuzi: Obrati se svojoj tuzi kao da je osoba. Pitaj je zasto je dosla, to ti Zeli poruciti.
Napisi sve §to ti padne na pamet, bez cenzure.

Dnevnik zahvalnosti u tuzi: Svake veceri zapisi tri male stvari na kojima si zahvalna, ¢ak i
ako se Cine beznac¢ajnima. To pomaze preusmijeriti fokus s onoga §to je izgubljeno na ono
Sto je joS uvijek tu.

Sto mi treba danas?: Zapocni dan pitanjem: “Sto je najmanja stvar koju danas mogu uginiti
da budem njeZna prema sebi?” Zapisi odgovor i poku$aj to ostvariti.

Zasto bas ova tehnika:

Eksternalizacija: Prebacivanje misli na papir smanjuje njihov intenzitet i daje ti perspektivu.
Validacija: Pisanje potvrduje tvoje osjecaje i daje ti do znanja da je u redu osjecati se tako.
Uvid: Kroz pisanje moze$ otkriti obrasce i uvide kojih nisi bila svjesna.



TEHNIKE SAMOPOMOCI

Kutija za utjehu (Comfort Box)

4

Ovo je tvoja osobna “prva pomoc¢” za dusu. To je fizicka kutija
koju pripremas u mirnim trenucima, a koristis kada te preplave
teski osjecaji.

Kako je napraviti

Pronadi lijepu kutiju i ispuni je predmetima koiji ti pruzaju utjehu
kroz pet osjetila:

: DODIR: Mekana deka, glatki kamen, pliSana igracka.
. MIRIS: Bocica eteri¢nog ulja (neroli, lavanda), mirisna svijeca,
: vre¢ica suhe lavande. :

: OKUS: Omilieni &aj, komadié tamne &okolade, bomboni.
¢ VID: Drage fotografije, razglednice s lijepim prizorima, citati
- koji te inspiriraju.
- SLUH: Spremljena playlista s umiruju¢om glazbom (link :
: preko QR koda u kutiji), mali instrument (zvono, kisni Stap).

Zasto ova tehnika funkcionira:

Neuroloski: Aktivacija osjetila vraca te u sadasnji trenutak i
smiruje amigdalu (centar za strah u mozgu).

Psiholoski: Cin stvaranja kutije je sam po sebi &in brige o sebi.
Daje ti osjecaj kontrole i pripremljenosti.

Praktiéno: Kada si preplavljena, tesko je razmisljati Sto ti treba.
Kutija za utjehu donosi odluku umjesto tebe.

Napravi svoju “Kutiju za utjehu”.

Svaki dan 5 minuta pisi u svoj dnevnik :
koristec¢i jednu od tehnika terapijskog pisanja.

Barem tri puta koristi difuzor s nerolijem
tijekom veceri.

Svjesno koristi svoju kutiju za utjehu barem :
jednom kada osijeti$ potrebu.



KADA POTRAZITI STRUCNU POMOC?

Kada tehnike samopomocCi ne donose olakSanje, to moZe znaciti da je tuga preplavila tvoj
sustav do mjere kada je potrebna podrska stru¢ne osobe. Potraziti pomo¢ nije znak slabosti,
ve¢ hrabar korak brige o sebi. Ako se prepoznajes u sljede¢em, mozZda je vrijeme da potrazis
dodatnu podrsku.

Znakovi da ti je potrebna struéna pomoé:

« Tuga ne jenjava i ometa te u svakodnevnom funkcioniranju (posao, odnosi, briga o sebi).
* Osjecas se potpuno beznadno iliimas misli o samoozljedivaniju.

* [zolira$ se od svih i izbjegavas aktivnosti u kojima si prije uzivala.

« Koristis nezdrave mehanizme suocavanja (alkohol, prejedanije, prekomijerni rad).

* Osjecaj krivnje ili bezvrijednosti je paralizirajuci.

Kako ti moze pomogci

Ako osjecas da ti alati iz ovog magazina nisu dovoljni, tu smo za tebe. Ponekad trebamo nekoga
tko €e hodati s nama kroz tamu.

Prostor gdje mozes biti potpuno iskrena o dubini svoje tuge. Kroz razgovor,
tjelesno orijentirane pristupe i aromaterapiju, u¢imo kako sigurno procesuirati tugu i pronaci
put natrag k sebi.

Mjesto gdje se susreces§ s drugim Zenama koje razumiju tvoju bol. U grupi
nema potrebe za objasnjavanjem. Ovdje je tuga dobrodosla. U sigurnom okruzenju dijelimo

teret, u€imo jedna od druge i pronalazimo utjehu u spoznaji da nismo same.

*ViSe o programima i nacinu rada na:


https://centarsvoja.hr/

INTERVJU

Razgovor s
osteopatkinjom
Vlastom Greguric¢
Karabegovic:
Kako tijelo pamti i
otlpusta tugu

1. MozZete li nam ukratko
objasniti Sto je osteopatijai
kako se njezin holisti€ki pri-
stup primjenjuje kod emoci-
onalnih stanja poput tuge?
Osteopatija je vrsta manu-
alne medicine koja potice
prirodni mehanizam zdravlja
koji svi imamo u sebi. Nje-
zin utemeljitelj, dr. Andrew
Taylor Still, krajem 19. stolje¢a
postavio je temelje gledanja
na tijelo kao cjelinu — sustav
u kojem nista nije suviSno i
sve je medusobno povezano.
Kada osteopat radi s pacijen-
tom, ne promatra samo mje-
sto boli, ve¢ trazi uzrok koji
moze biti na koStano-misi¢-
noj, visceralnoj (organskoj) ili
emocionalnoj razini. Upravo
ta cjelovitost ¢ini osteopatiju
jedinstvenom — ona ne raz-
dvaja fizicko i emocionalno,
ve¢ ih vidi kao dijelove istog
procesa.

2.Kako se tuga manifestirau
fizickom tijelu i gdje se naj-
cesce “skladiste” emoci-
onalne napetosti? Kako ih
prepoznati? Tuga se u tijelu
najcesce ,sprema” u pod-
rucje srca i plu¢a. Vrlo ¢esto
pacijenti dolaze s bolovima u
ramenima, osjetajem steza-
nja u prsima, kratkim dahom
ili bolom ispod prsne kosti —
iako su svi nalazi srca i plu¢a
uredni. To su tipi¢ni primjeri
kada fizicka manifestacija
nema jasnog medicinskog
uzroka, ve¢ je povezana s
potisnutim emocijama. Tijelo
pamti sve — i dogadaje i
osjecaje. Tijekom osteopat-
skog tretmana, kada radimo
na podrucju srca, dogada se
da pacijenti spontano pocnu
govoriti o dubokim emotivnim
iskustvima — o gubitku bliske
osobe, zlostavljanju ili starim
traumama kojih ¢esto nisu

bili svjesni. To nam pokazuje
koliko snazno tijelo Cuva ono
§to nismo mogli tada osjetiti
ili izreci.

3. Na koji nacin osteopat-
ski tretman moze pomo¢éi
u ublazavanju fizicke nela-
gode i emocionalnog utje-
caja tuge? Osteopatija
ne ,rjeSava” emocije, nego
pomaze tijelu da ih ponovno
propusti kroz svoj sustav.
Kada je tijelo u balansu, lakse
se nosi i s emocijama. Kroz
palpatorne (dodirne) tehnike
i duboko razumijevanje ana-
tomije, osteopat pomaze tijelu
da se vrati u fizioloSku rav-
notezu — da organi ponovno
»Sjednu” na svoje mjesto, da
se dijafragma mice, da krv i
limfa slobodno teku. U tom
procesu ¢esto dolazi i do
emocionalnog oslobada-
nja. Ljudi se iznenade koliko
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dugo je tuga bila ,zaklju¢ana”
u tijelu. No, vazno je nagla-
siti: mi nikada ne ,vadimo”
traumu. Tijelo samo odlu-
Cuje kada je spremno pustiti.
Nekima treba pet, nekima tri-
deset godina — i to je pot-
puno u redu.

Savjetujem nesto
vrlo jednostavno, ali iznimno
ucinkovito — svakodnevni tre-
nutak tiSine sa sobom. Isklju-
Cite sve uredaje, sjednite u
miru, zatvorite oCi i usmjerite
paznju na svoj dah. Udahnite
do tri, izdahnite do Sest. DiSite
dublje, trbusno, i promatrajte
§to se u vama dogada. Misli ¢e
dolaziti — to je u redu. Samo
ih pustite da produ i vratajte
se dahu. Zatim stavite ruke na
srce i osvijestite daispod njih
kuca nesto Sto vas odrzava
zivima. Osjetite zahvalnost §to
postojite, takve kakve jeste —
sa svim manama, celulitom,
velikim nosom ili malim usima.
Taj trenutak prisutnosti s vla-
stitim tijelom vraca nas sebi.
To je najjednostavnija i naj-
liekovitija praksa koju mozete
raditi svaki dan.

Ako osjecate kroni¢nu nape-

tost, pritisak u prsima, otezano
disanje ili bolove u ramenima
i vratu koji ne prolaze, iako su
medicinski nalazi uredni —
to su Cesto znakovi da tijelo
nosi emocionalni teret. Tako-
der, ako primjecujete da ste
,odrezani” od svojih osjecaja,
da ne mozete zaplakati ili
se opustiti, osteopatski pri-
stup moze pomodi tijelu da
ponovno osjeti sigurnost.
Osteopat je pritom duzan
postovati granice pacijenta
— niSta se ne forsira. Tijelo
samo pokazuje kada je spre-
mno otpustiti.

Prije svega — volite
sebe. Prestanite se uspore-
divati. Svako bi¢e ima svoju
liepotu i vrijednost. Vratite se
sebi, prihvatite sebe — i tugu
i radost — jer sve to jeste vi.
Na$ nacin Zivota, misli, pre-
hranai stres Cesto narusavaju
nasu prirodnu ravnotezu. Zato
se trebamo, svatko na svoj
nacin, vracati sebi — bilo kroz

meditaciju, molitvu, razgovor
s terapeutom ili jednostavan
dah. Covjek je stvoren da
bude dobro. Samo to pone-
kad zaboravimo.




KUTAK ZA MAJKE

Kada mama tuguje — kako biti
njezna prema sebi i djeci
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Majcinstvo ne stavlja pauzu na tugu. Gubitak i bol dogadaju se i dok smo u najvaznijoj ulozi na
svijetu. Osjecaj da “moras$ biti jaka za djecu” moZze biti ogroman teret koji nam onemogucuje
da prodemo kroz vlastiti proces tugovanja.

Skrivanje tuge od djece Cesto stvara viSe tjeskobe nego njezino iskreno pokazivanje. Djeca
osjecaju nasu energiju. Kada se nasi osjecaji ne podudaraju s onim §to govorimo, to ih zbunjuje.

Kako razgovarati s djecom o tuzi

Koristi jednostavne i iskrene rijeci: “Mama je tuzna jer mi nedostaje baka. Ponekad mi
dode da placemi to je u redu. Volim te i brinut ¢u se o tebi.”

PovezZi emociju s tjelesnom senzacijom: “Kada sam tuzna, osje¢am kao da imam teski
kamen u trbuhu. Zato mi se danas samo miruje.”

Daj im sigurnost: Naglasi da tvoja tuga nije njihova krivica i da si ti i dalje tu za njih, Cak i
ako si tuzna.
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“Jesenje ¢isS€enje srca” — aktivnost za cijelu obitelj

Umjesto da se bori§ s tugom sama, ukljuci djecu u proces ucenja o emocijama kroz igru:
Teglica za sjecanja: Ako tugujete za osobom, zajedno ukrasite teglicu i u nju stavljajte
papiriée s lijepim sje¢anjima na tu osobu. Citajte ih zajedno kada osjetite nostalgiju.

Crtanje osjecaja: Daj djetetu papir i boje i reci: “Hajde da nacrtamo kako tuga izgleda.
Koje je boje? Kakvog je oblika?” To pomaZze djeci da vizualiziraju i eksternaliziraju emociju.

Ritual otpustanja: Zajedno napisite ili nacrtajte ono §to vas tisti na suhi list. Otidite u prirodu
i pustite da vjetar odnese list, ili ga (uz nadzor odraslih) spalite, simboliziraju¢i otpustanje.

Transformacija tuge u mudrost

Kada osjetis val tuge, umjesto da ga ignoriras, pitaj se:

« “Sto mi ova tuga pokusava reéi?”

- “Sto mi je sada najpotrebnije — zagrljaj, ti§ina, razgovor?”
« “Kako mogu biti njezna prema sebi u ovom trenutku?”

Zapamti: Dopustiti djeci da vide tvoju tugu uci ih najvaznijoj lekciji — da su sve emocije dio
Zivota i da je u redu ne biti u redu. To je dar empatije i emocionalne inteligencije koji ¢e im
sluziti cijeli Zivot.




Umivanje duse

Tjedni ritual njege, disanja i kultivacije Zivota u Centru SVOJA.

Svaki utorak stvaramo prostor u kojem moze$ prodisati, otpustiti i osjetiti sebe — vodena
dahom, pokretom i mirisnim darovima bilja. Kroz regulaciju, liepotu i duboku prisutnost. Dozvoli
da dobar osjecaj zazivi u tebi i ponesi ga kroz tjedan.

Sto te éeka?

» Duboko opustanje kroz vodene meditacije koje omekSavaju napetost.

« Tehnike disanja (Pranayama) za prisutnost, energiju i regulaciju tijela.

» Somatske vjezbe koje vracaju te u osjecaj tijela i omogucuju da ,budes u sebi”.

* Rad s etericnim uljima — njezni vodici za emocionalno i tjelesno prozracivanije.

* Kultivacijske prakse nadahnute tradicijama svijeta: Yoga Nidra, Qigong, mirisne ceremonije.
+ Kontinuirana podrska izmedu susreta: online grupa s meditacijama, mikro-lekcijama i poticajima.

Praktiéne informacije

Kada: utorkom 18:00-19:00

Lokacija: Centar SVOJA, Soldanac 9b,

Trajanje: 60 min

Cijena: 25 € po susretu ili 85 € mjeseCno..

Za korisnice drugih programa Centra SVOJA. — popust 20% na mjesecni paket.

OTPUSTI. PRODISI. OSJETI.

Pridruzi nam se i kreiraj svoj prostor njege, prisutnosti i zajednice — jer kad zastane$ i poklo-
ni$ sebi paznju, otvara$ vrata dubokoj promjeni.
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Draga SVOJA,

Stigli smo do kraja ovog broja, putovanja kroz dubine tuge, ali i nade.
Nadam se da si u ovim stranicama pronasla utjehu, razumijevanje i
nove alate koji ¢e ti pomoéi da njezZnije koraca$ kroz Zivot, Cak | kada
je put teZak.

Upamti, tuga je dio ljudskog iskustva, a njezino prihvacanje nije znak
slabosti, ve¢ duboke snage i mudrosti. Dopusti si osjetiti, dopusti si
biti ranjiva. U toj ranjivosti leZi tvoja najveca snaga, tvoja autenti¢nost
i tvoja sposobnost za iscjeljenje.

Neka ti tamjan bude njeZni podsjetnik da si vrijedna ljubavi i brige, a
pric¢e koje pises i itas neka ti osvijetle put. Sjeti se, nisi sama. Zajedno
smo SVOJE.
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S ljubavlju i podrskom, w

! Urednistvosvosa.
L

DIGITALNA VERZIJA

Ovaj magazin ima
isklju¢ivo edukativnu
i informativnu svrhu.
Nije zamjena za lije¢-
ni¢ki savjet ili medi-
cinski tretman.

Centar SVOJA"« Soldanac 9b, Rijeka « 091/6392-452 - info@centarsvoja.hr « www.centarsvoja.hr


https://centarsvoja.hr/
https://centarsvoja.hr/

