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Stvaramo SVOJA. Zajedno.

Draga SVOJA,

prosinac donosi miris cimeta, svjetlucave ukrase i.. osjeCaj da
moramo biti na sto mjesta odjednom. Blagdani, umjesto da
budu vrijeme mira, Cesto postaju maraton obaveza, kupovine
i druzenja. Na§ mozak, a posebno mozak neurodivergentnih
osoba, u tom kaosu lako postaje preplavljen. Osje¢amo se kao
da smo “preglasni” za tihe trenutke i “pretihi” za glasna slavlja.

Ovaj mjesec ne€emo se pretvarati daimamo ¢arobni Stapi€ za
savrSene blagdane. Umjesto toga, istrazit Eemo kako mozemo
usporiti, re€i “ne” bez krivnje i stvoriti blagdane koji su u skladu
s nasim unutarnjim ritmom. Pridruzi nam se u stvaranju vlasti-
tog, mirnijeg blagdanskog utocista.

S ljubavlju!
Toamoro.

Prosinac u Centru SVOJA.

RADIONICE:

*9,16., 23, 30. prosinca, 18:00 - ,Umivanje duse”
Kultivacijske prakse za duboki mir.

* 28. prosinca, 17:00 - ,Nismo stvoreni za samoéu — vecer blizine i osjecaja pripadnosti”
2 sata mekog zajedniStva u vrijeme kada mnogi Sute o usamljenosti.

GRUPE PODRSKE:
« Grupa za majke - sije¢anj 2026.
» Grupa za osobe s tjeskobom - sijecanj 2026.

vasi glasovi

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 « Ima$ pitanje za Tamaru « Zeli§ pisati za
magazin ¢ javi nam se na info@centarsvoja.hr



Moj mozak za blagdane:

Kada u kratkom vremenu u na$ unutarniji svijet
stigne previse informacija, zahtjeva i stimu-
lansa, dogada se ono §to mnoge

od nas opisuju kao mentalno
“prekuhavanje”.

Nacin na koji na§ mozak
obraduje podrazaje

i emocije nije isti za
sve. U najSirem smislu,
postoje razliCiti nacini
funkcioniranja.

Neurotipi¢ni mozak
funkcionira sa spo-
sobnos§¢u da lakse filtrira
podrazaje. Kada se umori,
obi¢no se brze vraca u svoju
“osnovnu liniju” ravnoteze.

Neurodivergentni mozak (npr. kod ADHD-a
ili autizma) Cesto ima osjetljiviju obradu infor-
macija i dublji, intenzivniji dozivljaj
svega. To je ogromno bogatstvo,
ali moze dovesti do brzeg

preopterecenja.

Zasto je ovo vazno
bas zablagdane?

Jer prosinac donosi

viSe svega: viSe ljudi,

buke, obaveza i emo-

cija. To znaCi da je na$

mozak izloZen pojacanoj

stimulaciji. Razlika je u brzini

zasiCenja: neurotipicni mozak

ulazi u umor postupno, dok neu-
rodivergentni moZe “pregorjeti” naglo.



TEMA BROJA

Neurodivergentne osobe osjetljivije su na
tempo modernog zZivota koji je neprilagoden
[jludskom bicu.

Sto toéno preoptereéuje nas
mozak?

PreviSe stimulansa odjednom: svjetla, glazba,
mirisi, guzve... Neurodivergentni mozak prima
sve odjednom, zbog Cega zasiCenje dolazi brze.

Socijalna o¢ekivanja: neizgovorena pravila
(budi vesela, budi zahvalna) zahtijevaju stalno
“Citanje” odnosa, §to je za neurodivergentni
mozak dvostruki posao.

Multitasking i mentalna logistika: planiranje
hrane, poklona, rasporeda... Za neurotipi¢ni
mozak ovo je napor, a za neurodivergentni
moZe biti unutarnji kaos koji vodi do men-
talne blokade.

Gubitak rituala koji nas umiruju: manje sna,
drugacija prehrana, manje mira. lako je ritam
potreban svima, neurodivergentan mozak na
njegov gubitak reagira osjetljivije.




TEHNIKE SAMOPOMOCI

Aromaterapijski pristup
- VETIVER kao sidro

Kada se osjecas kao da te blagdanski vrtlog nosi, tvoje tijelo
Salje jasan signal: , Treba mi sidro.” To moze biti jedno od uze-
mljuju¢ih ulja koja djeluju kao gravitacija za lutaju¢e misli i
rasprSen ziv€ani sustav - npr. vetiver. Vetiver je jedno od naj-
snaznijih ulja za duboko uzemljenje.

Njegov dubok, topao miris spusta se polako, stvarajuci u€inak
koji aromaterapeuti opisuju kao duboko parasimpaticko smi-
renje - stanje u kojem naSe tijelo gasi obrane, bijegove i stres, i
posvecuje se procesima probave i regeneracije. Strucnjaci ga
nazivaju klju€nim uljem za “spustanje iz glave u tijelo” i obnovu
iscrpljenog ziv€anog sustava. Ovo je stanje kao tihi prekidac za
ponavljaju¢e misli. Gaseci uzburkane misli, vraamo se u ovdje
i sada - u osje€aj mira i unutarnje sigurnosti.

Mozda najliepSa simbolika vetivera lezi u njegovoj botanici: kori-
jen mu moZze narasti i do osam metara u dubinu - tako nekako
njegov miris pomaze na$oj svijesti da se “ukopa” duboko u
prisutnost i naSe unutarnje korijene.

29

Bas kao Sto vetiver u
tlu sprjecava eroziju, u
nasoj svijesti on sprje-

Cava emocionalnu
eroziju — rasipanje
energije, Zivaca i paznje.
On te drzi. Uzemljuje te.




TEHNIKE SAMOPOMOCI

Kako koristiti vetiver

Ritual prije spavanja: Kap
vetivera na papirnatu mara-
micu pored jastuka pomoci
€e ti da utone$ u dubok i
miran san.

U 5 ml bocicu s roll-on nastavkom ukapaj 1 kap
eteri¢nog ulja vetivera, 2 kapi lavande i 2 kapi slatke
naranc¢e. Dopuni baznim uljem. Nanesi na stopala za os-
jecaj uzemljenja ili na zapes¢a i duboko udisi.

Vjezba za regulaciju zivéanog
sustava - “Leptirov zagrljaj”

Kada je Ziv€ani sustav preplavljen, tijelo treba osjetiti sigurnost. Ova vjezba koristi bilateralnu
stimulaciju kako bi smirila centar za strah u mozgu.

Kako se izvodi:

1. Pronadi miran kutak. Sjedni uspravno.

2. Prekrizi ruke preko prsa, kao krila leptira.

3. Zatvori o€i i po¢ni lagano, naizmjeni¢no tapkati po ramenima.

4. Disi duboko i polako. Nastavi 1-2 minute, ili dok ne osjeti§ da se val tjeskobe smanjuje.




KADA POTRAZITI STRUCNU POMOC?

za tebe

Ponekad, unato¢ svim nasim naporima, tehnikama samopomoci i razumijevanju, osje¢amo da
smo i dalje zaglavljene. To se dogada kada je na$ Zivcani sustav toliko dugo bio u stanju pre-
plaviljenosti da se vise ne moZe sam vratiti u ravnotezu. PotraZiti stru¢nu pomo¢ tada postaje
najnjezniji i najmudriji korak koji moZemo uciniti za sebe.

Prepoznajes li se u ovome:

Osjeéaj preplavljenosti ne prolazi: i na-
kon blagdana, osje¢aj umora, razdrazlji-
vosti i “kratkog fitilja” ostaje tvoja svakod-
nevica.

Izolira$ se: sve viSe izbjegavas druzen-
ja i aktivnosti koje su te prije veselile, jer
nema$ kapaciteta.

Tijelo ti uporno Salje poruke: kronicne
glavobolje, probavne smetnje, nesanica ili
stalna napetost postaju tvoja norma.

Osjeéaj krivnje ili srama: osjecas se krivo
§to se ne “osjecas blagdanski” ili te sram
Sto ne mozes “izdrzati” kao drugi.

Ako se prepoznaje$ u ovim recenicama,
znaj da postoji siguran prostor za tebe.

Kako ti mozZe pomodci

Ako osjecas da ti alati iz ovog magazina nisu
dovoljni, tu smo za tebe. Ponekad trebamo
nekoga tko ¢e hodati s nama kroz nasu unu-
tarnju oluju.

prostor gdje mozes biti pot-
puno iskrena o osjecaju preplavljenosti. Kroz
razgovor, tjelesno orijentirane pristupe i aro-
materapiju, uc¢imo kako umiriti Ziv€ani sustav
i stvoriti alate koji ti stvarno pomazu.

mjesto gdje se susreces s
drugim Zenama koje razumiju tvoju bol. Ovdje
mozes re€i “i ja se tako osjeCam” i vidjeti da
nisi sama. U sigurnom okruzenju dijelimo teret i
pronalazimo utjehu u spoznaji da nismo same.

ViSe o programima i na€inu rada na:


https://centarsvoja.hr/

INTERVJU

- Sasa Uljancic¢

Na nasem putovanju kroz blagdansku preplavijenost, pridruZuje nam se glas prijeko
potrebne jasnoce i razumijevanja — Sasa Uljanci¢. Kao edukacijska rehabilitatorica i dusa
centra Vista, Sasa je svoj rad posvetila demistificiranju ADHD-a i osnaZivanju osoba da u

svom jedinstvenom nacinu funkcioniranja pronadu dar, a ne prepreku. S njom razgovaramo
o tome zasto se blagdani mogu Ciniti kao “neprijateljski teritorij” za ADHD mozak i kako, uz
prave alate i puno suosje¢anja prema sebi, moZemo preZivjeti prosinac s osje¢ajem mira,
a ne neuspjeha.

Osobe s ADHD-om oboZavaju blagdane.
Vole sve §to je Zivo, veselo, puno svjetla i ener-
gije, jer njihov mozak trazi novost, stimulaciju i
dinamiku. Blagdani su senzorna i emocionalna
gozba, koju docekuju s iskrenim odusevljenjem.
No, iza tog sjaja krije se gomila zadataka, pla-
niranja, obaveza i o¢ekivanja, gdje uzbudenje
lako prelazi u anksioznost i iscrpljenost. Naj-
veci izazov lezi u planiranju, organizaciji i odr-
Zavanju fokusa, podrucjima u kojima ADHD
donosi najviSe poteskoca. Osobe s ADHD-om
ulaZu nevjerojatan napor da postignu savr-
Senstvo, Cesto se javlja maskiranje — pokusaj
da se odrzi slika osobe koja sve stize. Drus-
tveni pritisak pojacava taj osjecaj, Sto dovodi
do krajnje iscrpljenosti i osjeCaja neuspjeha.
Blagdani su istovremeno izvor iskrene radosti
i velikog stresa. To je reakcija mozga koji trazi
stimulaciju, ali teSko podnosi preopterecenije.
Klju¢ je u shva¢anju da ne mora sve biti sav-
§eno i da je u redu odabrati mir umjesto jo§
jednog zadatka.

ADHD
paraliza opisuje osjecaj zaglavljenosti, kada
osoba zna Sto treba obaviti, ali ne moze zapo-
¢eti. Nije rijeC o lijenosti, ve€ o teskoCi u pokre-
tanju akcije zbog oslabljenih izvrsnih funkcija.
Klju€na oslabljena funkcija je osje¢aj za vrijeme.
Osobe s ADHD-om vrijeme ne dozivljavaju
linearno, ve¢ postoji gotovo iskljucivo ,sad”
i ,nije sad”. Kada osoba s ADHD-om pomisli
na blagdane, u glavi joj se istovremeno otvori
desetak ,tabova” (kola€i¢i, pokloni, ukrasava-
nje, rucak..). Sve te obaveze i emocije stvore
trenutnu preplavljenost. Zbog teskoca u pla-
niranju i procjeni vremena, mozak se preop-
tereti i dolazi do zastoja — ADHD paralize. lako
izvana izgleda kao odgadanje, to je bioloska
reakcija mozga koji je prekrcan informacijama
i ne moze ih organizirati u jasan slijed. Prevla-
dava se razdjeljivanjem zadataka na manje,
vrlo konkretne korake. Svaki mali uspjeh potice
daljnji pokret. Vazno je smanijiti pritisak savr-
Senstva. ADHD paraliza nije manjak volje, veé



rezultat preplavljenosti mozga bez jasne vre-
menske strukture.

Planiranje je velik izazov jer ukljucuje
vise izvrsnih funkcija: vremensku orijentaciju,
organizaciju, procjenu prioriteta i fokus. Prvi
korak je poéeti dovoljno rano. Sto se ranije
podijele obaveze, to je lakSe izbjeci osjecaj
preplavljenosti. Najucinkovitija strategija je
stvaranje blagdanske rutine ili postupnika po
koracima, jasno definiranog niza aktivnosti s
rasporedom. Kada plan ili zadatke stavimo
na papir ili u planer, misli se materijaliziraju,
postaju opipljive i manipulativne. Mozemo ih
premjestati i prioritizirati, Sto omogucuje bolju
kontrolu nad obavezama i smanjuje stres. Kori-
sno je ukljuciti vizualne podsjetnike, alarm ili
check listu. Posebno je vazno pomno ispla-
nirati vrijeme za odmor i punjenje baterija.
Realistic¢na ocekivanja i fleksibilnost Cine plan
odrzivim i doprinose unutarnjem miru.

Komunikacija svojih potreba
je izazov, pogotovo kada bliske osobe ne vide
unutarnji napor. Klju€ je u jasnom, konkretnom
imirnom izrazavanju potreba, bez osjeCaja da
se moraju opravdavati. Preporucuje se kori-
Stenje ,ja poruka” za izrazavanje osjecaja bez
okrivljavanja. Primjerice: ,Kad je prostor pre-
pun buke, teSko mi je pratiti razgovor. Voljela

INTERVJU

bih kratku pauzu da se vratim u normalu.” Kod
Zena s ADHD-om, osobito nedijagnosticiranih,
Cesto se javlja maskiranje i imposter sindrom
— osjectaj da nisu dovoljno dobre. Maskira-
nje se istiCe kod uspjesnih zena koje izvana
izgledaju kao da sve savrSeno funkcionira, Sto
dovodi do preplavljenosti. U takvim situaci-
jama korisno je imati barem jednu pouzdanu
osobu kojoj se moze dati signal kada je pre-
viSe. Ta osoba moze preuzeti dio odgovornosti,
dok se Vi povucete na kratki time out (npr. 15
minuta) u mirnu prostoriju radi obnove ener-
gije. Kratki time out olakSava komunikaciju i
smanjuje osjecaj izoliranosti.

Najvaznije je zapamtiti da blagdani ne
moraju biti savrSeni da bi bili lijepi i ispunjeni.
Pritisak da sve mora biti onako kako drus-
tvo sugerira brzo vodi u stres i osje€aj neu-
spjeha. Blagdane treba promatrati kao priliku
za napredovanije, a ne test savrSenosti. Sve sto
je proslo krivo — zaboravljeni pokloni, zagoreni
kruh, mala kasnjenja — nije osobni neuspjeh,
vec trenuci iz kojih se uci. Vazno je dopustiti si
da bude dovoljno dobro, a ne savr§eno. Male
oaze mira, poput kratke Setnje ili trenutka s
kavom u tiSini, €ine ogromnu razliku. Pomaze
i postavljanje realnih o€ekivanja i delegiranje
zadataka. Blagdani su ugodniji kada se odgo-
vornosti dijele. | Sto je najvaznije, smijte se i
zabavite usput! Malo blagog humora prema
sebi je snazan alat. Ako neSto ne ispadne savr-
Seno, recite: E pa, barem sam probalal” Humor
je alat za oCuvanje mentalnog zdravlja. UCiti
oprostiti sebi pogreske jednako je vazno kao
i oprostiti ih drugima, i to je klju¢ za mirnije i
radosnije blagdane.

Cjeloviti intervju mozes procitati na: https://centarsvoja.hr/kutak-za-rast/


https://centarsvoja.hr/kutak-za-rast/

TVOJA PRICA

Blagdani po

mojoj mjeri

Prije sam blagdane dozivljavala kao mini kaos
koji mi zapocinje ve¢ pocetkomyprosinca. U
glavi sve zvoni: Sto kupiti, Sto pripremiti, kome
oti€i, Sto ponijeti... i stalno taj osje€aj da ce mi
nesto vazno iskliznuti iz ruku. | naravno, kre-
nem si prigovarat — kao, zaSto ja ne mogu biti

spontana, zaSto mi treba milijun podsjetnika,
zaSto stalno nesto zapisujem?

| onda sam se sjetila kako sam svaki put prije
odlaska na viSednevnu edukaciju imala isti
problem. SjeCam se onog vremena kad sam
se doslovno ubijala od stresa da sve pripre-
mim, ali sve drzim u glavi. Mislila sam da je nor-
malno biti napeta, zaboravljati sitnice i onda
no¢ prije edukacije raditi do tri ujutro jer sam
“naravno” nesto fulala. | jo$ se osjecati krivo Sto
nisam spontana. Kao da je spontanost jedina
ispravna opcija. A onda sam jedan dan sjela,
izvadila svoje popise i rekla si: dosta.

Imala sam 5 lista samo za odlazak na eduka-
ciju: Sto moram obaviti nekoliko dana prije, Sto
moram napraviti ujutro prije izlaska iz kuce,
popis hrane koju moram kupiti, ideje za ruc-
kove i popis stvari koje nosim sa sobom. | prvi
put — umjesto da se osjeCam rigidno — osje-
tila sam olakSanje. Kao da mi je mozak prvi
put dobio dozvolu da ne mora sve drzati sam.

Sad isto radim za blagdane. Uzmem popisice,
prodem kroz njih u deset minuta, naru¢im sto
mogu online, ostalo rasporedim na jucer, danas
i sutra. ZapiSem cak i sitnice: ispeci kola€ice,
kupit poklon za mamu, zamotati darove, odvo-
jiti vrijeme samo za sebe. | tako odjednom
znam koliko imam posla i §to trebam kad —

umjesto da sve ostavim za navecer i zavrSimu
onom “go go go go” tempu do tri ujutro, mrtva
za sljedeci dan.

To je moja “after” verzija. Ne zato $to sam
postala super organizirana, nego zato §to sam
prestala glumiti da sam netko drugi. Naucila
sam da me popisi ne Cine rigidnom — nego
smirenom. Oni su moj nacin da ostanem pri-
sutna, da si dam prostor i da blagdane prozi-
vim, a ne pretrcim.

Danas blagdane planiram tako da si dam
dozvolu biti to Sto jesam: osoba koja se umiri
kad sve vidi na papiru. | kad to prihvatim,
sve ostalo sjedne na svoje mjesto. Blagdani
postanu meksi, mirniji i puno viSe moji.

Autor teksta: anonimno

Najsnaznije price uvijek dolaze iz srca, iz
vasih zZivota. Ako i tebe zove da podijelis
svoju pricu, uvide ili iskustva - anonimno ili s
potpisom na kraju - pisi nam na email
info@centarsvoja.hr.

Tema magazina za sije€anj je:
U sjeni vlastitog straha. Kako pronaéi
hrabrost da se suocis s onim Sto te koci.

Ispriéaj nam svoju pricu:

Kako tvoja anksioznost izgleda “iznutra”

— koje prve znakove primijetis i kako se

poéinje odvijati? Sto ti pomaze pronaéi
put natrag u svoje tijelo i ponovno osjetiti

ravnotezu? Kako se tvoja anksioznost
mijenjala kroz vrijeme — i Sto si naucila o
sebi kroz ta iskustva?
Neka tvoje iskustvo bude inspiracija i utjeha
na njihovom putu.



INTERVJU
Moj mozak za
blagdane — Kako
usporiti kad se sve
oko nas ubrzava?

- Lea Ivanci¢ Zic Pesa

Imamo posebnu &ast razgovarati s Leom Ivancié Zic Pesa — psihoterapeutkinjom, coac-
hem, logopedinjom i autoricom knjige “Stani, disi, pusti, plesi”. Kao osoba s AuDHD-om, Lea
spaja strucno znanje s dubokim osobnim iskustvom i nudi nam neprocjenjiv uvid u to kako
se nositi s blagdanskim kaosom. S njom istraZujemo kako kroz tijelo, dah i pokret moZzemo

umiriti preplavljeni Zivéani sustav i pronaéi svoj mir usred buke.

1. Kako nam Vas princip
“Stani, disi, pusti, plesi”
moze pomoc¢i da se prize-
mljimo usred blagdanskog
kaosa? Blagdani nas Cesto
poguraju u petu brzinu i prije
nego shvatimo, jurimo kroz
liste obaveza kao da je sve
pitanje zivota ili smrti. Stani
nas zaustavlja prije nego Sto
prijedemo vlastite kapacitete.
Ne moramo djelovati na svaki
impuls ili zahtjev izvana. Disi
je jedan od najdostupnijih
resursa za smirivanje naseg
Ziv€anog sustava. Pusti nas
poziva da otpustimo (samo)
nametnuta ocekivanja, priti-
ske, “trebala bih..” i sva ona
.nepisana pravila“ koja se jav-
ljaju u prosincuy, biraju¢i ono
Sto stane u naSe kapacitete.

Plesi simbolizira prilagodlji-
vost i povratak u spontaniji
odnos prema tijelu i emo-
cijama. Pomaze metabolizi-
rati napetost i vraca osjecaj
zivosti. Ako mogu ubaciti ples
od minimalno 30 sekundi u
kuhinji, ve¢ sam vratila puls u
normalu. A metaforicki, ,ples”
znaci fleksibilnost, dopusta-
nje, prilagodavanje ritmu svog
tijelai energije, a ne ritmu koji
drustvo propisuje. Sjetiti se da
ne zivimo da bismo radili.

2. Zasto je vazno razumijeti
da anksioznost nije greska,
veé poruka naseg zivéanog
sustava koji trazi sigurnost?
U svakodnevnom jeziku Eesto
sve oblike nelagode zovemo

Lanksioznos¢u”, iako je to

netocno. Anksioznost, u kli-
nickom smislu, je kroniéno
stanje poviSene napetosti i
brige koja traje dulje vrijeme,
remeti svakodnevno funkci-
oniranje i nije vezana uz kon-
kretnu situaciju. Za ono §to
vecina moze iskusiti tijekom
blagdana u smislu izbaciva-
nja iz ravnoteze, primjerenije
je koristiti rijeCi kao §to su
Jpreplavljenost”, ,uznemire-
nost”, ,zastraSenost”. Osjeca;j
u tijelu koji kaze : ,Ne§to mi
je previSe, prebrzo, nejasno,
neizvjesno.” Osje¢ajem pre-
plavljenosti, tjeskobe, nape-
tosti tijelo nas poziva da mu
pruzimo usporavanje, predah,
regulaciju ili predvidljivost.
Kod visoko osjetljivih osoba
ziv€ani sustav je osjetljiviji,
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brze reagira i pregori pa uz
buku, guzvu, kaos i bljeSta-
vilo blagdana moze doci i do
stvarnih napada panike i ank-
sioznosti.

Klasi¢ni blagdanski stres naj-
CeScCe je povezan s organiza-
cijskim pritiscima, drustvenim
obavezama i vremenskim
ogranicenjima. Kod osoba s
AuDHD-om, medutim, pre-
plavljenost ukljucuje tri para-
lelna procesa: 1. Senzorna
preplavljenost: previSe svje-
tala, mirisa, zvukova i guzvi; 2.
Socijalna preplavljenost:
intenzivna socijalna dina-
mika, o€ekivanja i komunika-
cijski napor; 3.Preplavljenost
izvrsnih funkcija: povecani
broj odluka i promjena u rutini.
Ova kombinacija moze dove-
sti do shutdowna, povlacenja
ili pojacanog maskiranja.

Maskiranje u blag-
danskoj sezoni je kao cjelod-
nevno noSenje teskog kaputa.
Drustvo ocekuje ,veselje”,
Jraspolozenje”, ,blagdanski
duh”. A na$ Ziv€ani sustav zeli
samo mir, tiSinu i predvidlji-
vost. Kad maskiramo svoje
potrebe, tro§imo ogromnu
koli€inu energije na glumu -

da nam nije preglasno, prena-
porno, previse ljudi ili da nam
je zabavno kad nije i da nismo
umorni kad jesmo. OsjeCamo
se kao ,drama queen”, ,preo-
sjetljivo”ili ,cudno”. A zapravo
smo samo iscrpljene. Vazno je
prepoznati da je umor infor-
macija da nam treba odmora,
povlacenjai tisine:,Ja ¢u dodi,
ali mozda ¢u otic¢i ranije.”
LIreba mi pauza.” Time ne
odbijamo odnose nego nje-
gujemo vlastiti Ziv€ani sustav
kako bismo ostali dostupni,
prisutni i stabilni dugoro¢no.

Plesati” s kaosom znaci
prepoznati da ne mozemo
kontrolirati sve vanjske okol-
nosti, ali mozemo regulirati
svoj unutarnji ritam. Pokret
je jedan od najucinkovitijih
nacina regulacije jer ukljuuje
tijelo u proces emocionalne

obrade. Ne mislim na sat vre-
mena teretane. Mislim na: tri
kruga kukovima u kupao-
nici, dva udaha s podignu-
tim rukama, rastezanje kao
macka kad ustanes, mini
ples u pidZzami uz pjesmu
iz djetinjstva, hodanje po
stanu kao da si na nemo-
gucoj misiji. Pokret kaze tijelu:
~Sigurna si. [demo dalje.”

Najnjezniji
dar je dopustenje da djeluje u
skladu sa svojim kapacitetima,
a ne tudim ocekivanjima, da
odabere jednostavnije, spo-
rije, tiSe i meksSe verzije blag-
dana ako je to ono $§to tijelo
trazi. To je dar koji se ne vidi
na fotografijama, ali se duboko
osjeti u regulaciji, u disanjuiu
nacinu na koji ulazimo u novu
godinu — manje iscrpljene, a
viSe povezane sa sobom. Dar
mira je jednostavan i radikalno
njezan: dopustenje da ne
mora$ sve. Ne mora$ kuhati
ako si umorna, i¢i na svaki
domjenak, biti nasmijeSena
ako ti nije do toga niti ispuniti
sva oCekivanja koja su ti drugi
spakirali pod bor. Mozes birati
sebe, svoj ritam, toplinu umje-
sto perfekcionizma, pauzu
umjesto preopterecenosti.
Blagdani su trenutak da budes
to€no tamo gdje jesi: nekad
u smijehu, nekad u suzama,
nekad u kaosu, nekad u miru.

Cjeloviti intervju mozes procitati na: https://centarsvoja.hr/kutak-za-rast/
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Kad mama treba pauzu
od blagdanske c¢arolije

Blagdani nose toplinu, ali za ve€inu majki oni nose i tro-
struki teret: logistike, emocija i senzorne preoptereteno-
sti. Zato mama Cesto pregori brze od svih — ne zato Sto
je manje otporna, nego zato §to najviSe “drzi”. A kada se
pojavi potreba za pauzom, krivnja se javi i sprijeci nas u
odmoru pa ulazimo u blagdane premorene, iscrpliene, a
Cesto i ljute, eksplozivne i naelektrizirane. Djeci ne treba
savrsena jelka, sto vrsta kolaca, besprijekorno ureden dom
i iscrpliena mama, nego mama s kojom odmaraju, druze se
i provode blagdane u povezanosti i miru. Djeca od nas uce
brinuti o sebi. Gazenjem svojih granica posredno u¢imo
djecu da i ona, jednog dana, gaze sebe. A to je zadnje Sto
Zelimo. Zato je vazno uzeti predah, dati si uzitak i osigurati
prostor za sebe.

Djeci ne treba savrsena jelka, sto vrsta kolaca, besprijekorno
ureden dom i iscrpljena mama, nego mama s kojom odma-
raju, druze se i provode blagdane u povezanosti i miru.

Kako razgovarati s djecom o potrebi za pauzom

Pauza nije povlacenje od djece nego obnavljanje sebe kako bismo, sretne i zadovoljne, bile
ugodnije sebi i svima oko sebe Postaviti zdrave granice zdravo je za nas - i pouc¢no za nasu
djecu. Evo kako postavljati granice djeci:

Za maniju djecu (3-7 godina): manja djeca najvise brinu jesu li nesto “krivo napravila”.
Zato treba jasno naglasiti da tvoje stanje nije njihova odgovornost: “Mama je malo umorna
i mojim usima treba pauza. Ti nisi niSta pogrijesio/la. Samo ¢u se malo odmoriti pa ¢u se
vratiti.” Kada znaju da se vracas, osje€aju se sigurno.

Za stariju djecu (8+ godina): oni razumiju logiku i metafore. “U meni je sada kaos kao *
snjezna mecava. Ne trebas brinuti — samo trebam kratku pauzu da se smirim i vratim.”
Takva izjava djeci jasno pokazuje da mama ima kapacitete, da pauza nije kazna i da emo- -
cije nisu prijetnja odnosu. .
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Kako se zastititi od preoptereéenja (a da djeca
i dalje osjete tvoju toplinu)

Postavljanje granica u kaoti¢nim danima jako je vazno - ali
razliku radi kako ih postavljamo. Umjesto frustriranog pokusaja
da djelujemo na djecje ponasanje: “Prestanite vikati!”, pokusaj
izraziti svoje stanje i potrebe u ja-formi: “Glasovi su mi sada
preglasni. Trebam minutu tiSine pa ¢u opet biti tu s vama.”

Tako djeca uce dvije vazne lekcije:
* mama ima tijelo koje treba odmor
* briga o sebi je normalna i dozvoljena

Kada osjetis da ti se prag izdrzljivosti topi, probaj posegnuti za
jednim od ovih brzih, somatskih alata:

“Hladne ruke, toplo srce” — brzi neu-
roloski reset: odi u kupaonicu i pusti
hladnu vodu preko ruku. Dlanovima
njezno dotakni obraze. Ovaj kratki
podrazaj aktivira parasimpaticki sustav
i trenutacno smanjuje napetost.

Rezultat: trenutno smanjenje napeto-
sti i impulzivnosti + povratak jasnoce.

“Betonske noge” — uzemljavanje
usred kaosa: stani i zamiSljaj da ti
stopala lagano tonu u pod. U€ini tri
spora izdaha. Ovo vraca tijelo u osjecaj
oslonca, €ak i kad je oko tebe galama.

U¢inak: smanjenje senzorne preplav-
lienosti i povratak unutarnje ¢vrstoce.

Kada brine$ o sebi, ne odvajas se od djece. UCi$ ih najvazni-
joj lekciji: kako se ¢uva vlastita dobrobit u buénom svijetu.



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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dok zatvaramo ovaj broj o blagdanskoj preplavij
u redu je ne voljeti ovo doba godine. U redu je Zelj
buke. U redu je re¢i “ne”. 'S

DIGITALNA VERZIJA
Tvoj mir je vazniji od bilo koje tradicije ili bilo kojeg ocekivanj aj magazin ima
godline, daruj sebi najvrjedniji poklon — dopustenje da usporis i budes ivo eduka-
njeZna prema sebi. ‘ i informativnu .
svrhu. Nije zamjena
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