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Stvaramo SVOJA. Zajedno.

Draga SVOJA,

sijecanj. Mjesec novih pocetaka i tihih obecanja. Vrijeme u
kojem najcesce same od sebe ocekujemo polet, jasnocu i novi
smijer. No, §to ako umjesto toga osjeéamo nevidljivi teret? Sto
ako nas u koraku ko€i sjena koju vu¢emo za sobom — sjena
vlastitog straha?

Strah je jedna od temeljnih l[judskih emocija. On je drevni Cuvar
koji nas je kroz Zivot Stitio od opasnosti i pomagao nam pre-
Zivjeti. No ponekad taj Cuvar postane previSe revan. Umjesto
da nas Stititi, njegove nas sjene drze zarobljenima u pozna-
tom, €ak i ako je to poznato postalo tijesno i bolno. Strah od
neuspjeha, strah od promjene, strah od tudeg misljenja, strah
da nismo dovoljne...

Ovaj mjesec pokusat €emo ne bjezati od te sjene. NeCemo se
pretvarati da je nema niti Eemo je pokuSavati utiSati na silu.
Umjesto toga, pri¢i Eemo joj s poStovanjem i znatizeljom. Upi-
tat ¢emo je: “Od cega me Cuvas? Koju mi poruku nosis?” Jer
hrabrost nije izostanak straha. Hrabrost je osjetiti strah, a ipak
napraviti korak. Pridruzi mi se u njeznom istrazivanju vlastitih
sjena, u potrazi za svjetlom koje se krije iza njih.

S ljubavlju!

Sijecanj u Centru SVOJA.

Pridruzi nam se na putovanju kroz mirise i emocije:

* 27. sije€nja u 18:00h, Gradska knjiznica Rijeka - , Transformacija tuge kroz etericna
ulja” - Radionica za njeZno olakSavanje tuge i jacanje unutarnje otpornosti. Potrebna je
prijava.

*13., 20, 28. sijecnja u 18:00h - ,Umivanje duse” - Kultivacijske prakse za duboki mir.

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 « Imas pitanje za Tamaru « Zeli§ pisati za
magazin « javi nam se na info@centarsvoja.hr
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U sjeni vlastitog straha

zatvora oko naSeg Zivota. Umjesto zastitnika,
postaje na$§ tamnicar.

Ponekad strah moZze postati tihi arhitekt nasih
Zivota — gradi zidove oko nasih snova, suzava
horizonte i drZi nas u “sigurnoj zoni” koja s vre-
menom moZe postati ogranic¢enje. Vrijedi se
zapitati: $to je zapravo strah i zaSto nas spu-
tava u na$oj slobodi?

Anatomija straha: Od ¢uvara do
tamnicara

Strah je, u svojoj sustini, neurobioloska reakcija
na percipiranu prijetnju. Nas mozak, posebno
amigdala (dio mozga zaduzen za brzu pro-
cjenu opasnosti), skenira okolinu u potrazi za
opasnoscu. Kada je prepozna, aktivira alarm
— simpaticki Ziv€ani sustav. Srce lupa jace, dah
se ubrzava, misi¢i se napinju. Tijelo se sprema
za borbu, bijeg ili smrzavanje. To je mehanizam
koji nas je tisu¢ama godina odrzavao na Zivotu,
bez njega nasi preci ne bi prezivjeli.

Problem nastaje kada se alarm zaglavi u
poloZaju “uklju¢eno”. Kada se pali ne samo
pred lavom, ve¢ i pred praznom stranicom
papira, pred pozivom koji trebamo obaviti,
pred moguéno$c¢u da kazemo “ne”. Tada nas
drevni Cuvar postaje previse revan i, u najboljoj
namjeri da nas zastiti, poCinje graditi zidov-

Na$ zadatak nije da ga uSutkamo, ve¢ da ga
nau¢imo kada je opasnost stvarna, a kada
je ona samo automatska reakcija zZiv€anog
sustava — bez stvarne opasnosti. Ako se na
poslu pojavi problem pa odmah zamisljamo
otkaz, besparicu ili ¢ak beskuénistvo - ili ako
iz neugodne situacije u razgovoru zaklju¢imo
da ¢e nas drugi osuditi ili odbaciti - strah nas
moZe potpuno preplaviti. lako se u stvarnosti
moZda nije dogodilo nista ozbiljno, niti je itko
pomislio da smo napravili veliku pogresku.

Kako prepoznati sjene straha u
svakodnevnom zivotu?

Odugovlacenje: odgadas vazne odluke ili
zadatke jer se boji§ neuspjeha ili neizvjesnog
ishoda.



TEMA BROJA

Perfekcionizam: postavlja$ nerealno visoke
standarde jer vjeruje$ da ¢e§ samo kao savr-
Sena biti zaSti¢ena od kritike.

Ugadanje drugima: zanemaruje$ svoje
potrebe kako bi izbjegla konflikt ili moguc-
nost odbacivanja.

Racionalizacija: uvjeravas sebe da "nije pravo
vrijeme” ili da “ionako to ne zelis", izbjegavajuci
priznati vlastiti strah u pozadini.

Tjelesni simptomi: kronicna napetost u vratu,
“knedla” u grlu, plitko disanje, probavne smet-
nje — tijelo Cesto prvo progovori jezikom straha.

Nauceni strah i nas Zivotni kontekst

Ako se pita$ “S§to sa mnom nije u redu jer se
bojim previse ili vidim opasnosti tamo gdje
ih nema?”, odgovor je najces¢e — nista. Tvoj
strah ima svoju pri€u i svoj kontekst, a Cesto
nije samo tvoj.

Obiteljski obrasci: jesi li odrasla u okruzenju
gdje je kritika bila Cesta, a pohvala rijetka? Gdje
je vladala nepredvidivost? Ako jesi, tvoj ziv€ani
sustav naucio je biti na oprezu.

Zensko iskustvo straha: koliko smo puta ule
poruke da trebamo biti “dobre djevojcice”, da
ne grijeSimo, da ne budemo preglasne, pre-
viSe zahtjevne? Strah od toga da neCemo biti
prihvacene ako pokaZzemo svoju autenti¢nu
snagu duboko je upisan u nase kolektivno
iskustvo.

Drustvene poruke: Zivimo u kulturi koja slavi
produktivnost i uspjeh, a osuduje ranjivost.
Strah od neuspjeha i “nedovoljnosti” nije samo
osobni osjecaj, ve¢ i odjek drustva u kojem
Zivimo.

Tvoj strah nosi tragove onoga §to si prosla i
govori o tome kako si se prilagodila da bi pre-
Zivjela.

Promjena odnosa prema strahu:
Od bijega do kontakta

Klju¢ promjene nije u tome da se rijeSimo
straha, ve¢ da promijenimo svoj odnos prema
njemu. Dok god bjezimo od njega, on nas
proganja. Dok god se borimo protiv njega, on
jaca. Put prema slobodi, bez obetanja brzog
rieSenja, leZi u promjeni pristupa — od igno-
riranja signala straha do svjesnog kontakta s
njim. To je vjestina koja se uci. Mozes poceti
tako da si postavi§ nekoliko iskrenih pitanja.

Zastani i bez
osudivanja primijeti svoju automatsku reak-
ciju. Pokusavas li ga ignorirati i nadati se da
¢e proci? UtiSavas li ga hranom, skrolanjem
po mobitelu ili nekom drugom distrakcijom?
PokuSavas li ga nadglasati pretrpavanjem
rasporeda obavezama i bukom? Prepozna-
vanje obrasca prvi je korak da iz njega izades.

Sljedeci put kada osjetis val straha
daj mu samo jedan trenutak svoje paznje.
Dopusti mu da bude tu, u tvom tijelu, ali mu
ne predaj vodstvo. Primijeti ga kao Sto bi pri-
mijetila oblak na nebu — vidi$ ga, zna$ da je
tu, ali zna$ i da ti nisi taj oblak. Prati svoje
stanje — kako se osje¢as kad napravi$ ovaj
eksperiment?

Ovo pitanje mije-
nja sve. Ono transformira strah iz neprijatelja
u glasnika. Mozda ti porucuje da ti treba vise
podrske. MoZda te upozorava da si presla
vlastite granice. MoZda te samo podsjeca da
ulazi$ u nesto novo i nepoznato. Kada ¢ujes
poruku, alarm se moze poceti stiSavati.

Hrabrost nije odsustvo straha. Hrabrost je
sposobnost da osjetimo strah, a ipak napra-
vimo korak. To je spremnost da drhtimo, a
ipak ostanemo u kontaktu sa sobom.



TEHNIKE SAMOPOMOCI

Aromaterapijski pristup
- kao svjetlo u sjeni

Kada nas obuzme sjena straha, na$ svijet se
suzi i potamni. U tim trenucima, potreban nam
je dasak svjetlosti i optimizma. Eteri¢no ulje
bergamota, dobiveno iz kore ploda koji je hibrid
limuna i gorke narance, upravo je to — sunCeva
svjetlost u bogcici.

Njegov svjez, citrusno-cvjetni miris djeluje
anksioliticki i blago podize raspolozenje. Udi-
sanje bergamota povezano je sa smanjenjem
razine kortizola, hormona stresa, $to doprinosi
osjecaju smirenosti i emocionalnog olaksanja.

Taj u€inak proizlazi iz njegova kemijskog
sastava, bogatog linalil-acetatom i limone-

nom, koji omogucuije rijetku ravnotezu izmedu
umirenja i mentalne jasnoCe — bez sedacije i
bez pretjerane stimulacije.

Napomena o sigurnosti:

Bergamot je fototoksi¢no eteri¢no ulje, Sto
znaci da se nakon nano$enja na kozu ne
preporucuje izlaganje suncuiili UV zrace-
nju najmanije 12 sati. Za dermalnu primjenu
moze se koristiti i FCF bergamot (bez ber-
gaptena), koji ne nosi taj rizik.

Ako nemas etericna ulja kod ku¢e, moze§ se javiti na info@centarsvoja.hr



TEHNIKE SAMOPOMOCI

Kako koristiti bergamot:

Ritual za hrabrost: Prije izazovne situacije,
stavi kap bergamota na papirnatu maramicui
duboko udahni nekoliko puta. Postavi namjeru:

“Biram hrabrost.” U osobni inhalator ili roll-on bocicu

ukapaj 3 kapi bergamota, 2 kapi lavande i
Vecernje otpustanje strahova: U difuzor stavi  1kap tamjana te dodaj bazno ulje. Koristi
4 kapi bergamotai 2 kapi cedra kako bistvorila  po potrebi za trenutno umirenje.
atmosferu sigurnostii opustanja prije spavanja.

Tresholding (prelazak praga)

Strah nas Cesto drZi paraliziranima u pozna- 2. Postavi namjeru: odluci sto Zeli§ osjetiti
tom prostoru. “Thresholding” je jednostavna, ili u€initi s druge strane vrata. Npr. “S druge
svjesna praksa koja koristi fizicki €in pro- strane ovih vrata, osje¢am se odlu¢no.” “S
laska kroz vrata kao metaforu za druge strane, osje¢am jasnocu.”

suocCavanje sa strahom i ula-
zak u novo.

3. Svjesno prodi kroz vrata:
duboko udahni. Dok izdises,
fizi€ki prodi kroz vrata. Dok
prelazi$§ prag, zamisli da
doslovno ostavljas strah
i neodlu¢nost u prostoriji
iza sebe.

Kako tehnika funk-
cionira: ova tehnika
“hakira” mozak kori-

steCi fizicki pokret da
signalizira mentalnu
promjenu. Prolazak

kroz vrata prirodno

segmentira naSa

sje¢anjai stanja (tzv.

“efekt praga vrata”).
Svjesnim koristenjem
ovog efekta, mozemo

simbolicki ostaviti strah
iza sebe.

4. Usidri novo stanje:
kada si u novoj prosto-
riji, zastani na trenutak.
Osjeti novo stanje koje
si prizvala (odluénost,
jasnoéu, hrabrost). Reci si:
“Sada sam ovdje.” Moze$
udahnuti bergamot — tako
. ga pretvoriti u svoje sidro za
Kako je primijeniti: osjeéaj mira i povjerenja.

1. Identificiraj strah: stani ispred
vrata (bilo kojih u svom domu). Jasno Ovu tehniku mozes koristiti za male, sva-

imenu;j strah koji te ko&i. Npr. “Bojim se poslati ~ kodnevne strahove (prije teskog razgovora) li
ovaj mail.” “Bojim se re¢i ‘ne’” kao simbolicki ritual za ve€e Zivotne promjene.



KADA POTRAZITI STRUCNU POMOC?
Tu SMo za tebe

Tehnike samopomodéi su vrijedni alati, no ponekad sjena straha postane prevelika i preduga.
Ponekad tjeskoba postane kroni¢no stanje koje nas paralizira u svakodnevnom funkcioniranju.
Prepoznati da nam treba pomo¢ znak je iznimne hrabrosti.

Znakovi da je vrijeme za stru¢nu podrsku:

« Strah ili tjeskoba te znacajno ometaju u poslu, odnosimai ili brizi o sebi.

* Izbjegavas sve viSe situacija i mjesta jer ne znas kako ¢e tvoje tijelo reagirati.
« Koristi§ nezdrave mehanizme suocavanija (alkohol, prejedanie, itd.).

* Osjecas se beznadno i vjerujes da se nikada neces osloboditi straha.

Kako ti moze pomoci

siguran prostor gdje zajedno istrazujemo korijene tvog straha. UCimo kako
umiriti tvoj Ziv€ani sustav i gradimo alate koji ti pomazu da se osjecas sigurnije u vlastitom
tijelu i u svijetu.

mijesto gdje shvati§ da nisi sama. SluSajuci pri€e drugih Zena i dijelei svoju,
strah gubi na snazi. U grupi pronalazimo kolektivnu hrabrost.

Vise o programima i nacinu rada na:


https://centarsvoja.hr/

INTERVJU

- Srdan Moravcek

Veéina nas poistovje¢ujemo kineziterapiju s vieZbama za kraljesnicu i bolju mobilnost tijela.
Alj, to je tek vrh ledenog brijega. Nas sugovornik, kineziterapeut Srdan Moravcek ispricao
nam je dublje slojeve svoje profesije — kako pokretom i dahom otopiti strah koja izaziva bol.
Ali i prihvatiti bol kao poruku — kako ne bi ometala pokret. Ne samo da strah moZe ukociti
misice i izazvati bol - nego je i bol izvor straha. lako nije svaka bol opasna — na$ strah od
boli moZe dodatno zakociti pokret i stvoriti kaskadu problema. Kako kineziterapeuti pristu-
paju bolu od straha i strahu od bola — procitajte u ovom zanimljivom interevjuu.

Strah
i anksioznost nisu samo psiholoski fenomeni,
vec prije svega stanja naSeg Ziv€anog sustava.
NajceS€e su povezani s preaktivnim simpati-
kusom, dijelom autonomnog zZiv€anog sustava
zaduzenim za borbu ili bijeg. U tom se stanju
tijelo priprema na opasnost: disanje postaje
plitko i ubrzano, prsni ko$ se podize umjesto da
se Siri, ramena se refleksno dizu, a vrat i Celjust
se napinju. Cesto se javljaju i tenzije u glavi, koje
ljudi opisuju kao “tezinu”, “pritisak” ili “stalnu
napetost”, bez povezivanja s emocijama. Tako
nastaje zacCarani krug. Plitko disanje i nape-
tost Salju mozgu poruku da opasnost traje,
§to dodatno aktivira simpatikus. Strah tada
prestaje biti reakcija i postaje trajno stanje
tijela. Mnogi klijenti dolaze zbog bolova u vratu,
ramenima ili ledima, a tek kasnije shvate da
tijelo dugo Zivi u stanju unutarnje pripravnosti.
To su te "sjene” — fizicki obrasci s emocio-

nalnim potpisom, ali bez jasnog sjeanja na
njihov pocetak.

lako se kinezi-
terapija ¢esto dozivljava kao rad s miSi¢ima i
zglobovima, u svojoj je sustini rad sa Ziv€anim
sustavom kroz pokret. Pokret je jedan od naj-
prirodnijih nacina regulacije stresa i emocija.
Kod osoba koje su dugo u strahuili anksioznosti
cilj nije “popraviti” tijelo, nego vratiti osjecaj
sigurnosti. To se postiZe aktiviranjem parasim-
patikusa, dijela ZivEanog sustava zaduzenog za
smirenje i oporavak. Disanje ima klju¢nu ulogu.
Ritmicno disanje, s naglaskom na dulji izdah,
pomaze tijelu da izade iz stanja alarma. Mozak
voli ritam i predvidljivost, pa se fokus s unu-
tarnjeg straha prebacuje na konkretnu radnju
Pokret tada postaje sredstvo regulacije, ali i
sucCeljavanja. Trazimo trenutak kada se strah
pojavljuje u tijelu, ne da ga izbjegnemo, nego
da ga kroz siguran pokret dozivimo i prodemo
kroz njega.



Sigurni pokreti
nisu univerzalne vjezbe koje jednako djeluju na
sve. Sigurnost ne odreduje Sto radimo, nego
kako se tijelo osjeca dok to radi. To je doziv-
ljaj Ziv€anog sustava. Kod osoba koje su dugo
u strahu tijelo Cesto gubi povjerenje u sebe.
Zato ne kre€emo od forme, nego od osjeCaja
kontrole i predvidljivosti. Najces¢e poc€injemo
s disanjem — sporim i produzenim izdahom.
Nakon toga slijede mali, spori pokreti: lagano
kruzenje kraljeznice, pomicanje prsnog kosa
uz disanje, njezni pokreti kukova ili oslanjanje
tijela na pod ili zid. Oslonci su vazni jer tijelu
daju jasnu poruku: imam tlo pod sobom. Cilj
nije istezanje ili jacanje, nego vraCanje osjecaja
kontrole i fluidnosti. Kada se pokret izvodi svje-
sno, osoba primjecuje gdje se javlja napetost ili
strah. To nije znak da treba stati, nego usporiti i
prilagoditi. Siguran pokret uvijek ostavlja dojam
izbora — moguénost da se stane, promijeni
smijer ili smanji amplituda. Taj osjecaj izbora
klju€an je za povratak povjerenja u tijelo.

SluSanje
tijela nije nesto s ¢ime smo nuzno odrasli; to je
vjestina koja se uci. Mnogi su naucili ignorirati
tjelesne signale, “izdrzati” ili potisnuti nelagodu.
Kroz iskustvo uc¢imo razlikovati vrste boli. Jedna
signalizira stvarnu opasnost, dok druga cesto
odraZzava preopterecen ili nesiguran ziv€ani
sustav. Ta bol nije kvar, nego poruka. Bol je
nacin komunikacije Ziv€anog sustava — znak
da je potreban drugaciji pristup: viSe sigur-
nosti, drugaciji ritam ili viSe paznje. Svjesno
kretanje omogucuje da tu poruku ¢ujemo bez
panike. Tijelo postupno uci gdje su granice i
da one nisu fiksne. Kao i kod ucenja jezika, s
vremenom postajemo tecniji u “razgovoru” s
vlastitim tijelom.

Moze, i to

INTERVJU

preko sebe, nego ostati prisutan u tijelu dok
osjeCamo nelagodu, znajuci da je podnosljiva
i prolazna. Kao i kod treninga misica, kapaci-
tet se gradi postupno. Isto vrijedi i za Ziv€ani
sustav. Postupnim izlaganjem pokretu koji je
prije bio zastrasujuci, tijelo u€i da se nista loSe
ne dogada. Kineziterapija nudi strukturiran i
siguran okvir. Klijent nije sam sa strahom, nego
ima vodstvo, tempo i jasne granice. Svaki mali
pomak gradi unutarnji osje€aj: mogu ovo. Ta
se fiziCka hrabrost Cesto prelijeva i na druge
dijelove Zivota, jer tijelo postaje dokaz vlastite
sposobnosti noSenja s neugodnim senzaci-
jama.

Prvi savjet je da ne traze moti-
vaciju, nego sigurnost. Kada se tijelo osjeCa
nesigurno, motivacija ne moze do¢i. Jedno-
stavna praksa moZze biti mali ritual svjesnog
disanja i pokreta: osjetiti stopala na podu,
pratiti ritam udaha i izdaha, bez cilja da se
strah ukloni, nego da mu se ostane prisutno.
Zatim dodati mali pokret — kruzenje ramenima,
lagani pomak tezine. Kao poruka tijelu: idemo
zajedno, polako. Izlazak iz straha nije skok, nego
niz malih koraka. Svaki nenasilni pomak $alje
poruku zivéanom sustavu da smo sigurni i
sposobni. Strah se ne pobjeduje silom. On se
smanjuje kroz iskustvo da mozemo biti u tijelu
i u pokretu, ¢ak i kada nije ugodno.

Za one koji Zele saznati vise, Srdan kroz
Instagram i YouTube kanale Efficore Centra
dijeli obilje besplatnog, jasno objasnjenog
sadrZaja o tijelu, ozljedama i oporavku. QR
kodovi u nastavku vode vas izravno na
njegove mreZe.

Instagram

YouTub



TVOJA PRICA

U svijetu koji iznenada postaje stran i prijeteci, nasa Citateljica dijeli iskustvo otudenosti, straha, tjeskobe
i sumnje. Kad poznata livada viSe nije siguran dom, a pogledi bole, otvara se pitanje: kako pronaci put
natrag sebi i Sto jedan trenutak povezanosti moZe promijeniti?

Vole me,
ne vole me...

Cijeli svoj zivot sam na ovom istom mjestu,
ali ovaj put je nesto drukcije. Jako drukcije.
Jedan dio mene zna da se nista nije promije-
nilo, ali vie nista nije isto. Vidim i osje¢am drugi
svijet. Imam osjecaj da je sve i da su svi veli
od mene. Ova livada viSe nije moj dom. Topli,
ugodni, sigurni, poznati dom. Sve je €udnoiija
se osjeCam Cudno. Sve mi je nekako maglo-
vito, kao da sanjam.

Zasto me svi gledaju? Ne Zelim da me gledaju.
Neven je ljut na mene. Ruza me nije pozdravila.
ViSnja i Jela Sapucu, sigurno pri¢aju o meni.
Smiljan vjerojatno misli da sam glupa. Bor me
gleda svisoka. Za IvanCicu sam samo neka
balavica iz Sire obitelji. Da bar mogu pobjeci,
ali sam se smrznula i ukopala u zemlju. Samo
mi pogled brzinski skace s jednog na drugi
osudujuci pogled. Sva sam se stisnula i hladno
mi je. Moja zelena je postala plava. Glava mi
je puna pitanja. Zagto me ne vole? Sto sam
im napravila? Zato sam tako &udna? Sto mi
se dogada? Zasto se ovako grozno osjeCam?
Zasto imam trnce? ZasSto mi se magli pred
ocima? Od nervoze i brige Cupam si latice s
glave. Jednu po jednu. Voli me. Ne voli me. Voli
me. Ne voli me. Vole me. Ne vole... Prekine me
glas. To je glas sestrice tratingice. Pitam je: “Sto
si rekla?” Ona Ce: “Pitam jesi li ok?” Okre€em
se prema njoj i vidim topli osmijeh i pogled
pun ljubavi. Gledam par trenutaka u taj zarazni
osmijeh i brizne o€i, a onda potrazim odgovor
na njezino pitanje. Nisam ok. Ni izvana ni iznu-
tra. Prestravljena samiu grcu. Kao kockica leda

sam. Treba mi da se otopim. Zato zatvaram
oci, duboko udahnem i njezno i dugo izdah-
nem. Primijetim da osje¢am kako me sunce
grije. | vjetar je tu. Prestajem se boriti protiv
njega i puStam da me vodi. Da nosi i odnosi
svu teZinu u meni. | dalje je neugoda u meni, ali
je lakse nosim dok se prepustam ovom plesu.
S vjetrom, sa suncem, sa sestrom tratinc¢icom.

Odjednom se osje¢am hrabrije da pogledam
i druge na livadi. PuStam vjetru da mi okrec¢e
glavu i pogled. Vidim i Nevena i Ruzu i ViSnju
i Jelu i Smiljana i Bora i Ivancicu. Vidim i sve
ostale koji su tu. Odgovaram joj: “Ok sam.”

Autorica: anonimna

Najsnaznije price 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.

Tema magazina za veljacu je:
Od kaosa do balansa: etericna ulja za
Zenski ciklus.

Ispri¢aj nam svoju priéu:

Kako se tvoj odnos prema ciklusu
mijenjao kroz vrijeme — od ignoriranja,
borbe ili srama, prema slusanju,
prihvaéanju i podrsci? Postoji li dio
ciklusa u kojem ti je najteze biti sa sobom
— i §to tada tvom tijelu najvise treba? Sto
bi danas voljela reéi mladoj sebi o svom
ciklusu, tijelu i potrebi za ravhotezom?
Neka tvoje iskustvo bude inspiracija i utieha
na njihovom putu.



INTERVJU

- Barbara Finderle

U nasem istraZivanju sjena viastitog straha, razgovaramo sa strucnjakinjom koja se svakod-
nevno susrece s jednim od najdubljih ljudskih strahova — onim vezanim uz stvaranje Zivota.
Nasa sugovornica, Barbara Finderle — magistra primaljstva i IBCLC savjetnica za dojenje
— vodi Zene kroz transformativna razdoblja: trudnoéu, porod i majcinstvo. S njom razgova-
ramo o tome kako strah Zivi u tijelu trudnice i nove majke, odakle dolazi i, najvaznije, kako ga
moZemo prigrliti i pronaéi put do povjerenja u viastitu, urodenu snagu.

TrudnocCa je razdoblje velikih promjena. Uz
radost, kod mnogih Zena javlja se i strah od
poroda. lako se porod ¢esto opisuje kao ,naj-
liepsi trenutak”, stvarnost je slozenija, a strah
od poroda — tokofobija — razumljiv. Porod je
fizicki zahtjevan, nepredvidiv i Cesto bolan
proces, osobito ako postoji prethodno trau-
mati¢no iskustvo. Problem nastaje kada strah
poc¢ne znac¢ajno utjecati na svakodnevno funk-
cioniranje i donoSenje odluka.

Kada je Zena u strahuy,

tijelo lu¢i vise hormona stresa, $to moze uspo-
riti porod, pojacati bol i otezati prirodni tijek
procesa. Postoje ucinkoviti nacini za ublaza-
vanje straha: edukacija i priprema kroz kvali-
tetne teCajeve, otvoren razgovor s partnerom
ili stru€énjacima, psiholoska podrska kod inten-
zivnog straha, tehnike opustanja poput disanja,
vizualizacije i prenatalne joge te izrada plana
poroda, koji moze povecati osjecaj uklju¢eno-
sti i sigurnosti. Nakon poroda fokus se preba-
cuje na bebu, a majcini strahovi Cesto ostaju
nevidljivi.

U babinju, uz hormo-
nalne promjene i prilagodbu, Cesti su strahovi
vezani uz brigu o bebi — prepoznavanje
potreba, umirivanje, dojenje i osjeCaj neade-
kvatnosti. Strahovi oko dojenja Cesto su pra-
€eni krivnjom i sramom, osobito kada stvari ne
idu glatko. Prisutan je i strah od gubitka identi-
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teta, slobode ili kontrole nad vlastitim zivotom.
lako su ti strahovi Cesti i razumljivi, Cesto ostaju
neizgovoreni. Njihovo prepoznavanje i normali-
zacija vazni su za mentalno zdravlje majki. Baby
blues je prolazan, no kod tezih i dugotrajnijih
simptoma vazno je potraziti pomo¢. O ovim
temama potrebno je govoriti otvoreno.

Negativna i nefiltrirana
iskustva mogu pojacati nesigurnost i naru-
Siti povjerenje u tijelo. Ogranicavanje izlaganja
takvom sadrZzaju, biranje pouzdanih informa-
cija i okruzivanje smiruju¢im ljudima pomaze
stvaranju ,zastitnog oblaci¢a". Tijelo Zene nosi
znanje o porodu i prije nego §to ga potvrdi bilo
koji algoritam.

Porod se odvija i u ziv€anom

sustavu. Smirena, educirana i prisutna podrska
pomaze tijelu da ude u stanje sigurnosti, pove-
Cava lu€enje oksitocina i endorfina te smanjuje
hormone stresa. Takva prisutnost Salje jasnu
poruku: sigurna si. Zena je aktivna sudionica
poroda, a kada je tako dozivljena, iskustvo
poroda postaje smisleno i osnazujuce.

Ne postoji
Jispravan” nacin kako se osjecati u vezi poroda.
Svi osjecaji su legitimni. Porod nije test hra-
brosti niti mjera vrijednosti majke. Svaka zena
ima pravo na informirani izbor, poStovanje i
podrsku. Najvazniji su zdravlje majke i djeteta
te osjecaj sigurnosti. Ako postoji poruka koju
je vazno zapamtiti, onda je to ova: nisi sama i
pomoc¢ postoji. Za kraj bih podijelila citat Laure
Stavoe Harm:

»Nije porod bolan, nego su Zene snazne.”

Ako osjetis da ti je potrebna primaljska podrska u trudnoéi, porodu ili babinju, mozes se javiti Barbari
Finderle u Poliklinici Finderle — vise informacija dostupno je na www.poliklinika-finderle.com.


https://poliklinika-finderle.com/

KUTAK ZA MAJKE
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Duboki sapati majc¢inog srea

&5

Postati majka znaci roditi se ponovno - roditi Novi zivot uvi=
jek znaci i roditi novu verziju sebe. Uz sve osjecaje, tran-
sformacije i bezgranicnu ljubav, rode se i neki novi, duboki,
egzistencijalni strahovi. Dok gledamo svoje usnulo dijete,
mijerimo temperaturu ili sviedo€imo patniji djeteta u vrticu
ili Skoli; ponekad se osje€amo same, neshvacene, a pitanja
koja nas'muce neusudimo se postaviti naglas. Ovaj mje-
sec, u naSem Kutktl,zaronit Eemo u tri velika, egzistencijalna
straha majcinstva,kako bismo ih razumieli i u njima pronasli
put natrag k sebe

5

1. Strah od gubitka sebe: “Tko sam ja sada, osim sto sam mama?”

Pozalis li se ponekad za vremenom prije majcinstva, sjeajuci se Zene koja si bila — svojih hobija,
spontanih izlazaka, tiSine i malih rituala koji su bili samo tvoji? Uloga majke je sveprozimajuca,
predivna, alii veoma, veoma zahtjevna. U beskonaénoj posvecenosti djetetu, u brisanju nosica,
pripremanju obroka i uspavljivanju, lako se dogodi da izgubimo komadic¢e sebe, a radost, mir
i Zivotno zadovoljstvo potamne pod teretom neprekidnih obaveza i umora. A ako nas pritom
okolina kritizira jer smo uop¢e pomislile na sebe — “trebala bi biti sretna da ima$s djecu, da su
ti zdravi” — posve je razumljivo u sebi ¢uti onaj zdravi krik duse koja se boji da &e nestati. Strah
da ¢e uloga majke, koliko god je voljele, izbrisati sve druge uloge koje su nas Cinile cjelovitima

— ulogu partnerice, prijateljice, umjetnice, znanstvenice, Zene — realan je i treba mu dati pro-
stora. Njegova je uloga podsjetiti te da ne zaboravis sebe — da svjesno njegujes i dijelove sebe

koji nisu vezani uz majcinstvo.

Nemoj c¢ekati da imas puno vremena - to ¢esto nije realno uz malu djecu. Ali uzmi si
makar pet minuta - to uvijek mozemo. Zaklju¢aj se u kupaonicu i samo disi. Pusti pjesmu
koju si voljela prije djece ili procitaj jednu stranicu knjige. Kad se posvetimo sebi, djeci
mozemo dati cjelovitiju verziju sebe.
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2. Strah za buduénost: “U kakvom svijetu ¢e moje dijete odrastati?”

Ljubav prema djetetu otvara nam o€i za svijet na potpuno nov nacin. Vijesti o klimatskim pro-
mjenama, druStvenim nemirima i ekonomskoj nestabilnosti viSe nisu samo daleka informacija
nego realna briga - u kakvom &e svijetu Zivjeti moje dijete. Ovaj je strah je tezak jer je sudbina
planeta, €ini nam se, van nase kontrole. Pitamo se kakav e zrak disati, vodu piti i $to Ce jesti
nase dijete? Hoce li biti posla? Ceka li ih ratni sukob? Ovi su strahovi izraz nase najdublie ljubavi,
odgovornostii znak duboke povezanosti sa zivotom i zeljom da ga zastitimo.

Prakticiraj “Moj krug utjecaja”- ne mozemo promijeniti cijeli svijet, ali mozemo utjecati
na mali krug oko sebe. “Sto ja danas mogu uginiti u svom domu, u svom susjedstvu, u svom
srcu?” Mozda je to sadnja jedne biljke na balkonu. Mozda je to u€enje djeteta empatiji.
Mozda je to donacija udruzi u koju vjerujes. Fokusiranjem na ono §to mozemo, vraCamo
osjecaj snage i smisla i uc¢imo djecu kako da i oni, jednog dana, budu produktivni ¢lanovi
zajednice o kojoj ¢e proaktivno skrbiti.

3. Strah od vlastite smrtnosti: “Sto ako se meni nesto dogodi?”

Prije djece, misao o vlastitoj prolaznosti bila je apstraktna. Nakon §to postanemo majke - spo-
znaja da jedno malo bice ovisi o nama na tako fundamentalan nac¢in - suoCava nas sa svijeS¢u
o vlastitoj krhkosti. “Moram biti zdrava”, “Moram paziti”, “Sto ako se meni nesto dogodi, tko ¢e
se brinuti za njega/nju?”. Ovaj je strah mozda i najdublji od svih majcinskih strahova. On nas
suocCava s nasom vlastitom smrtnosc¢u, ne iz puke brige za sebe, nego iz bezgrani¢ne ljubavi
prema djetetu. Izraz je nase Zelje da svjedocimo njihovom odrastanju;Stitimo ih, dozivimo nji-
hova Zivotna postignuca i pomognemo im kroz sve izazove ljudskog iskustva.

Stvaranjem “mreze ljubavi” moZzemo umiriti ovaj strah. Svjesno njeguj odnose s ljudima
koji vole tvoje dijete — s partnerom, bakama, djedovima, prijateljima. Stvaraj “pleme” oko
svog djeteta. Spoznaja da postoji mreza ljudi koji bi, da se tebi nesto dogodi, uskogili, koji
vole i brinu, ne umanjuje tvoju ulogu, ali smanjuje osjec¢aj da je sav teret svijeta na tvojim
ledima. To je praktic¢an ¢in koji umiruje egzistencijalni strah.

Ako si se prepoznala u nekom od ovih strahova, to je razumljiva reakcija na maj€insku ulogu
koja traZi puno. Prihvati ih kao tihe suputnike, poslusaj njihovu poruku i iskoristi je kao putokaz
da se jo$ dublje poveze§ — sa sobom, sa svijetom oko sebe i s ljudima koje volis.

Ako su tvoji strahovi veliki, teski i paraliziraju te - ne moras ih nositi sama.

javi se u Centar SVOJA. i na¢i c¢emo nacin da transformiramo tvoj strah
u produktivno djelovanje koje ée donijeti dobrobiti tebi, tvojoj obitelji i svima oko tebe.



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: 75 min

Cijena: 50 € mjesecno e

Za korisnice drugih programa Centra SVOJA. — popust 20%.

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,

dok zatvaramo ovaj broj, Zelim eses jednu misao: tvoj strah nije
tvoj neprijatelj. On je saw dio tebe koji treba cuti, utjesiti i
njezno povesti prema svjetlu.
1!

Ne mora$ ga pobijediti. S ga unistiti. Dovoljino je da ga
primijetis, udahne$ i napravis jedan mali, drhtavi korak unato¢ njemu
— u svom okviru tolerancije. U tom koraku leZi sva hrabrost koja ti je
potrebna.

Do sliedeceg susreta, budi njezna prema sebi, Cak i u sjeni svog straha.

S ljubaviju,

! ! gre,dhi%/_ .- o SVOJA. g

>

DIGITALNA VERZIJA

Ovaj magazin ima
iskljucivo  eduka-
tivnu i informativnu
svrhu. Nije zamjena
za lijecnicki savjet
ilimedicinski tre-

tman.

za savjetovanije, ul Tamara Samec
$o|dana.9b R
dnica: Tamara Sat .«
2. M, Sveta Katarlr\a 5 Pi¢an
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