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Stvaramo SVOJA. Zajedno.

Draga SVOJA.,

proljece je stiglo. Priroda se budi, otresa sa sebe tezinu
zime i hrabro se otvara novom rastu. A mi? Koliko ¢esto mi
ulazimo u prolje¢e noseci nevidljive, teSke zimske kapute
— kapute srama?

Sram je tiha, ljepljiva emocija. On nam Sapuc¢e da nismo
dovoljno dobre, da smo pogrijeSile, da nasa tijela nisu
ispravna, da naSe potrebe nisu vazne. On je teret koji nas
gusi, tjera da se smanjimo i sakrijemo. Sram od toga S§to
nismo savrSene majke, partnerice, kéeri. Sram od naSeg
tijela koje se promijenilo. Sram od nasih "prevelikin®
emocija.

Ovaj mjesec ne¢emo se skrivati. Ne¢emo dopustiti da nas
sram drzi u mraku. U duhu prolje¢a, napravit ¢emo veliko,
njezno CiS€enje. Prozracit Eemo ustajale kutke svoje duse,
ne kritikom, ve¢ suosjecanjem. Otpustit ¢emo teret koji
nije nas i stvoriti prostor za lako€u, za dah, za novi pocetak.

Pridruzi mi se u ovom proljetnom ¢is¢enju duse. Vrijeme je
da se uspravimo i udahnemo slobodu.

S ljubavlju!

Ozujak u Centru SVOJA.

*10, 17, 24., 31. ozujkau 1830h - ,Umivanje duse”
Kultivacijske prakse za duboki mir

Zaprati nas na drustvenim mreZama za viSe informacija o novim radionicama.

vasi glasovi

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

Ima$ prijedlog za temu « Zeli§ podijeliti svoju priéu « Imas pitanje za Tamaru « Zeli§ pisati
za magazin « javi nam se na info@centarsvoja.hr



Proljetno ¢is¢éenje srama

Sram je jedna od najtezih i najizoliranijih
ljudskih emocija. On je tihi, ljepljivi Sapat u
dnu duSe koji nas uvjerava da smo
fundamentalno pogresne. Za razliku od
krivnje, koja nam govori "Napravila sam
nesto lose", sram nam Sapuée "Ja sam
lo§a". On ne napada nas postupak, ve¢ srz
naseg bi¢a. To je duboki osjecaj vlastite
neadekvatnosti i bezvrijednosti koji nas
tjera da se sakrijemo, smanjimo, utih-
nemo i odvojimo - od drugih, ali i od
samih sebe.

Anatomija srama: Kako nastaje
nevidljivi teret?

Sram je, u svojoj sustini, socijalna emocija.
Njegova evolucijska funkcija bila je da
osigura pripadnost plemenu. U davnim
vremenima, biti izopéen iz zajednice
znacilo je sigurnu smrt. Sram je bio
unutarnji alarm koji nas je upozoravao da
smo prekrSili pravila i da moramo

popraviti svoje ponaSanje kako bismo
sacuvali svoje mjesto u grupi.

Danas, "pleme" su naSa obitelj, Skola,
radno mjesto i drustvo u cjelini, a "pravila”
su Cesto neizgovorena, nerealna i
kontradiktorna ocekivanja: budi uspjeSna
poslovna Zena, ali i pozrtvovna majka;
budi prirodno lijepa, ali bez ijedne bore ili
traga starenja; budi snazna i neovisna, ali
i njezna i brizna. Kada ne uspijemo
zonglirati svim tim ulogama, kada
pokazemo svoju ljudsku nesavrSenost,
unutarnji kritiCar aktivira osje€aj srama.
On nas uvjerava da nismo ispunile
oCekivanja i da zbog toga nismo vrijedne
ljubavi i pripadnosti.

Nevidljiva lica srama: Prepoznavanje u
svakodnevici

Sram rijetko dolazi s etiketom. On se
vjeSto skriva iza drugih ponaSanja i



TEMA BROJA

osjeCaja. Prepoznavanje njegovih maski
prvi je korak u oslobadanju.

Perfekcionizam: Ovo je mozda i naj-
elegantnija maska srama. To je uvjerenje
da, ako sve napravimo savrSeno - ako je
nas dom besprijekoran, nasSa djeca
uzornona$ dom besprijekoran, nasSa djeca
uzorno odgojena, a nas rad bez greSke —
bit ¢emo zaStiCene od kritike i osude.
Perfekcionizam nije teznja izvrsnosti; on je
oklop koji nosimo iz straha da ¢e netko
vidjeti naSu nesavrsenost.

Ugadanje drugima: To je strategija
prezivljavanja koja se temelji na sramu od
vlastitih potreba. To je strah da éemo, ako
kazemo "ne", ako postavimo granicu ili
izrazimo svoje misljenje, biti odbacene.
Zato gutamo svoje osjecaje, radimo stvari
koje ne zelimo i nadamo se da ¢emo
svojom usluznoS€u zasluziti ljubav i
prihvacanje.

Ljutnja i okrivljavanje: Ponekad je
osjecaj srama toliko bolan da ga je lakSe
prebaciti na nekog drugog. Kada se
osramotimo, lakSe je planuti i okriviti
partnera, dijete ili okolnosti, nego se
suociti s vlastitim osjecajem neadekva-
tnosti. Ljutnja tada postaje Stit koji nas
brani od dublje boli.

Usporedivanje i zavist: DruStvene mreze
su hram srama. Beskrajno skrolanje kroz
tude, pomno odabrane prikaze Zivota,
hrani naSeg unutarnjeg kritiCara. Svaka
slika savrSenog odmora, uspjesne karijere
ili skladne obitelji postaje dokaz nasSe
vlastitog osjeaja nedovoljnosti. Zavist
koju osje¢amo cCesto je samo druga
strana srama.

Tijelo

koje nosi sram
Sram nije samo misao; on je duboko
tjelesno iskustvo. On Zivi u naSim
stanicama i upisuje se u na$ Ziv€ani
sustav. Kada osjetimo sram, naSe tijelo
instinktivno reagira na naCin da nas
poku$a uginiti nevidljivima:

Pogled se spusta: Izbjegavamo kontakt
o€ima, kao da se bojimo da ¢e drugi
vidjeti "istinu" o nama.

Tijelo se skuplja: Ramena se pogrbe i
poviju prema naprijed, glava se uvlaci, kao
da se fizicki zelimo smanjiti i zauzeti Sto
manje prostora. To je pokusaj skrivanja.

Glas se stiSava: Grlo se steZe, postaje
nam tesko govoriti jasno i glasno. Sram
nam doslovno oduzima glas i sposobnost
da se zauzmemo za sebe.

Disanje postaje plitko: Dah se skracuje i
zadrzava visoko u prsima. Kao da se
bojimo udahnuti punim plu¢ima i zauzeti
prostor koji nam pripada.

Ove tjelesne reakcije nisu naSa slabost.
One su drevni, automatski odgovori naSeg
sustava. Svjesnim vraanjem tijela u
uspravan poloZaj, produbljivanjem daha i
podizanjem pogleda, mi Saljemo poruku
nasem mozgu: "Sigurna sam. Imam pravo
biti ovdje. Vrijedna sam."
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Put iz sjene: Od kritike do suosjeéanja

Ciséenje srama nije brz ni lak proces. To
nije brisanje praSine, ve¢ njezno otapanje
leda koji se godinama stvarao oko naseg
srca. Taj proces ne zapocinje borbom, veé
suosjecanjem.

Suosjeéanje prema sebi je praksa pru-
Zanja sebi iste one dobrote i razu-
mijevanja koje bismo bez razmisljanja
pruzile dragoj prijateljici. Ono se sastoji
od tri klju¢na elementa:

Umjesto da se
kritiziramo kada pogrijeSimo, svjesno
biramo biti njezne prema sebi. To je
unutarnji glas koji kaze: "U redu je,
dogada se. Covjek si."

Sram nas uvjerava da smo
same u svojoj nesavrsenosti. Suosje-

SVOJA. preporuka za citanje

Ako postoji jedna autorica koja je svoj Zivot
posvetila istrazivanju srama, ranjivosti i
hrabrosti, onda je to dr. Brené Brown. Njena
knjiga "Moé nesavrSenstva" suosjec¢ajan je i
mudar vodi¢ koji nas uci kako otpustiti ono §to
mislimo da bismo trebali biti i prigrliti ono Sto
uistinu jesmo.

Kljuéni uvidi iz knjige:

O sramu: "Sram ne moZze prezivjeti ako mu
uzvratimo empatijom i ako ga iznesemo na
svjetlo."

O ranjivosti: "Ranjivost nije slabost; ona je nasa
najveca mjera hrabrosti."

O suosjeéanju: "Suosjeanje prema sebi nije
samougadanje, ve¢ preduvjet za otpornost."

Canje nas podsje¢a da je patnja,
neuspjeh i osjeCaj neadekvatnosti dio
iskustva svakog ljudskog bi¢a. Nismo
same.

To je
sposobnost da promatramo svoje
bolne osje¢aje bez da nas oni
preplave. Dopustamo sramu da bude
tu, primjeCujemo ga, ali se ne
identificiramo s njim. Mi nismo na$
sram; mi smo prostor u kojem se sram
pojavljuje i moze proci.

Proljetno ciS¢enje ne znaci da moramo
postati savrSene. Ono znaci da stvaramo
prostor da budemo svoje, sa svim svojim
manama i vrlinama. U tom prostoruy,
obasjanom svjetlom suosje¢anja, sram
polako gubi svoju moé. U tom prostoru
leZi istinska lako¢a i sloboda novog
pocetka.

»Topla, inspirativna i inteligentna knjigal«

BRUNO SIMLESA

¥

NESAVRSENSTVA 2%
Brené Brown
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Od zivota u vlastitoj sjeni do slobode u

tijelu

Sto se dogodi kada se nas najvedéi izvor srama pretvori u izvor nade najveée snage? U ovoj iskrenoj
i dirljivoj pri¢i, jedna Zena dijeli svoje iskustvo oslobadanja od dugogodisnjeg srama prema
viastitom tijelu. Njen put, na kojem je majéinstvo odigralo kijuénu ulogu, podsjec¢a nas da je mir sa
sobom mogué i da se istinska sloboda rada tek kada kontrolu zamijenimo povjerenjem.”

Godinama sam zivjela u tijesnom kavezu
koji je sagradio sram. Moje tijelo, prije nego
Sto je postalo dom drugima, bilo je moj
najveci neprijatelj i izvor stalnog srama.
Promatrala sam ga kroz okrutnu prizmu
nedostataka; svaki centimetar koji se nije
uklapao u nerealne standarde bio je razlog
za duboku kritiku. Skrivala sam se iza Siroke
odjece, uvlacila trbuh ¢im bih ustala iz
kreveta i redovito mijerila svoju vrijednost
brojevima na vazi. Moj sram se nije odnosio
samo na estetiku mog tijela, nego mi je
istinski bilo neugodno zbog postojanja u
tom tijelu koje nikada nije bilo dovoljno
dobro.

A onda se dogodio tektonski poremeca;j:
majcinstvo.

Trudnoca i porod bili su prva napuknuca tog
oklopa srama. Gledaju¢i kako moje tijelo
pruza podrsku stvaranju drugog bica, prvi
put sam osjetila veliko postovanje koje je
pocelo koegzistirati uz onaj stari sram. A
prava se pobjeda nad sramom dogodila na
nevjerojatan nacin: kroz dojenje.

Dojenje kao ¢in oslobodenja

Dojenje mi je donijelo dar koji je moja mla-
da, posramliena verzija smatrala nemo-
gucim: potpunu unutarnju_slobodu od kon-
trole. Odjednom, moje tijelo viSe nije bilo
objekt koji treba smjestiti u uske okvire, vec
fascinantna tvornica koja je trebala ogr-
omne koli¢ine goriva.

Tu se dogodio kljuéni preokret. Sram koji
me godinama pratio za stolom — jer evo
opet jedem ono $to ne treba — odjednom je
utihnuo. Jela sam puno, jela sam sve, s
nevjerojatnim osje¢ajem da moje tijelo
napokon zna Sto radi. U tom prirodnom
procesu, nestalo je opterecivanje kolici-
nama i strah od hrane. Strogu kontrolu, koja
je bila moj jedini alat protiv srama, vre-
menom je zamijenilo duboko, iskonsko
povjerenje u tijelo — koje je, interesantno,
izgledalo bolje nego ikada prije!

Mo¢ koja je zamijenila sram

Danas, kada se pogledam u ogledalo, ne
mogu re¢i da nema stvari koje bih rado
popravila. No prvi osjecaj koji me obuzme
nije sram, nego prihvacanje i odobravanje.
Tamo gdje je nekad bio sram zbog strija,
sada vidim srebrne tragove pobjede. Tamo
gdje je bio sram zbog mekog trbuha, sada
osje¢am ponos jer ovdje su rasla moja
djeca.

Mlada ja nikada ne bi povjerovala da je
moguce biti u takvom miru sa sobom — jesti
intuitivno i slobodno, disati punim plucima i
osjecati se dobro bez neprestane kontrole.
Od Zene koja se skrivala od vlastitog
odraza, postala sam Zzena koja duboko
cijeni i prihvaca svoje tijelo sa svim svojim
dobrim stranama i nesavrSenostima.

Autorica: anonimna



TEHNIKE
SAMOPOMOCI

) GREJP:
: Otpustanje
£ Kkritikai njeznost

prema tijelu

Proljetno ¢is€enje srama zahtijeva saveznika koji je istovremeno procis¢ujué i radostan.
Eteri¢no ulje grejpa (lat. Citrus paradisi) je upravo to — mirisni simbol otpustanja i ljubavi

prema vlastitom tijelu.

Njegov svjez, gorak-sladak miris poznat je po svom detoksikacijskom djelovanju na
fizi€koj razini — potiCe rad limfe i pomaze u izbacivanju toksina. No, njegova prava snaga
lezi u djelovanju na emocije. Grejp se u aromaterapiji koristi za otpuStanje
samokriticnosti, osjeCaja frustracije i ljutnje prema vlastitom tijelu. On razbija mentalnu
petlju "nisam dovoljno dobra" i unosi osje€aj lako¢e, optimizma i prihva¢anja. Pomaze
nam da se oslobodimo potrebe za savrSenstvom i da svoje tijelo gledamo sa

zahvalno$¢éu, a ne s kritikom.

Jutarnji ritual za prihvacanje tijela: Nakon
tusiranja, u 10 ml baznog ulja (npr. bademovog)
dodaj 2-3 kapi grejpa. Nanesi na tijelo njeznim,
svjesnim pokretima, s namjerom da zahvali§
svakom dijelu tijela na svemu §to Cini za tebe.

Difuzor za otpustanje samokritike: U difuzor
stavi 3 kapi grejpa, 2 kapi bergamota i 1 kap
tamjana. Ova sinergija pomaze razbistriti um,
podiéi raspoloZzenje i povezati se s osjeCajem
vlastite vrijednosti.

Mirisni piling za skidanje tereta: U 2 Zlice
morske soli dodaj zlicu baznog ulja i 5 kapi grejpa.
Koristi kao piling za tijelo, zamiSljajui kako sa
sebe skidas ne samo mrtve stanice koze, ve€ i
slojeve starog srama i kritike.

Etericno ulje (grejpa) potice
neurotransmitere koji daju krila
osjeéajima i blagu euforiju. Grejp
moZe biti idealan lijek u turobnim
jutarnjim satima kada se Cini da je
sve jednostavno ‘previse”. Daje
obnovljen polet za Zivot, lako¢u i
osjeaj blagostanja. Pozitivan je
protuotrov u razdobljima sumnje
u sebe.

- Susanne Fischer Rizzi

Ako nemas eteri¢na ulja kod ku¢e, mozes se javiti na info@centarsvoja.hr

Napomena: Etericno ulje grejpa je fototoksi¢no. Ne nanositi na koZu najmanje 12 sati prije izlaganja suncu.
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Ritual proljetnog ¢is¢enja:

Prolje€e nas poziva da sa sebe otresemo tezinu zime. Ba§ kao §to Cistimo svoj dom,
mozemo njezno procistiti i svoje tijelo od nakuplijenog umora i stresa. Topla, mirisna
kupka nije samo opuStanje; ona je sveti ritual kojim zahvaljujemo svom tijelu i
podrZavamo ga u otpustanju onoga §to mu viSe ne treba.

Ovaj ritual spaja ljekovitu mo¢ soli i ciljano djelovanje eteri¢nih ulja kako bi potaknuo
detoksikaciju, poboljsao cirkulaciju i umirio preplavljeni um.

1. Priprema: Stvori svoje utociste

Prije nego §to napuni§ kadu, pripremi svoj
prostor. Prigus$i svjetla, upali svijeCu, pusti
umirujucu glazbu. Skuhaj si Salicu biljnog caja
(poput koprive ili maslacka) koji ¢e iznutra
potaknuti proces €iS€enja. Ovaj korak je vazan
— on Salje poruku tvom sustavu da je vrijeme za
svjesni odmor.

2. Kreiranje mirisne sinergije

Eteri¢na ulja nikada ne kapamo direktno u vodu
jer se ne otapaju i mogu iritirati koZu. Potreban
nam je emulgator koji ¢e ih rasprsiti.

U staklenu ¢asu stavi:

1 dcl zobenog ili sojinog vrhnja (djeluje kao
prirodni emulgator)

2-3 zlice biljnog ulja (badem, marelica,
avocado...)

Ukupno 15 kapi eteri¢nih ulja:

7 kapi eteriénog ulja éempresa (Cupressus
sempervirens): Dragocjeni saveznik za nasu
cirkulaciju i limfu. Pomaze kod osjecaja tezine u
nogama i potice izbacivanje viska tekucine.

5 kapi eteriénog atlaskog cedra (Cedrus
atlantica): uzemljuje, jaGa i takoder potice
cirkulaciju

3 kapi eteri¢nog ulja limunskog eukaliptusa
(Eucalyptus citriodora): Djeluje protuupalno,
opusta bolne i uko¢ene misice te unosi osjecaj
bistrine.

Sve sastojke dobro izmijesaj.

3. Prepusti se toplini

Napuni kadu toplom vodom (idealno 36-37°C)
i u nju dodaj pripremljenu mjeSavinu. Dok ulazi$
u vodu, postavi namjeru. Moze biti neSto
jednostavno poput: "Otpustam sve S§to mi ne
sluzi. Stvaram prostor za lako¢u.”

Ostani u kupki 15-20 minuta. DiSi duboko.
Dopusti toplini i mirisima da te obgrle. Zamisli
kako napetost napusta tvoje misice, a brige se
tope u vodi.

4. Njezni zavrsetak

Nakon kupke, kratko se istusiraj mlakom vodom
kako bi isprala sol s koze. Nemoj se Zuriti.
Njezno potapkaj kozu ruénikom i, ako osjecas
potrebu, nanesi hranjivo ulje. Obuci nesto
udobno i ostatak veceri provedi u miru.

Ovaj ritual je najljepSe raditi prije spavanja. Tvoje tijelo Ce ti biti zahvalno, a san €e biti
dublji i mirniji. Ako odlug¢is isprobati, svakako nam javi svoje dojmove! :)

Autorica originalnog teksta: lvona Kovaéevié Nemec, preuredeno uz dopustenje za magazin SVOJA.
www.anahata.com.hr
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Otresi sram -

Sram, strah i stres ostaju "zamrznuti" u naSem Ziv€anom sustavu i misi¢ima. Jedan od
najstarijih i najintuitivnijih na¢ina za otpustanje te nakupljene napetosti je terapeutsko
tresenje. Zivotinje u divljini to rade instinktivno nakon stresnog dogadaja kako bi
resetirale svoj ziv€ani sustav. | mi mozemo!

Kako terapeutskim tresenjem otpustati sram iz tijela:

Svjesno, ritmicno tresenje Salje signal mozgu da je opasnost prosla i da je sigurno
otpustiti napetost. Ono aktivira parasimpaticki ziv€ani sustav, smanjuje razinu kortizola i
doslovno "istresa" zamrznutu energiju iz tijela, donoseéi osjecaj duboke opustenosti i
lakoce.

1. Stani bosa na pod, stopala u Sirini
kukova, koljena lagano savijena.

2. Po¢ni lagano tresti koljena gore-
dolje. Dopusti da se vibracija polako
§iri prema zdjelici, trbuhu i ramenima.
Ruke i Sake neka budu opustene i
slobodno se tresu.

3. Pusti glazbu ako ti pomaze (nesto s
dobrim ritmom). Ne moras
kontrolirati pokret. MoZe$§ skakati,
tresti glavom (njezno!), rukama — §to
god tijelu odgovara. Ne postoji
"pravo” ili "krivo".

4. Disi duboko i otpustaj dah sa zvukom
(npr. "aaaaah", "$8588"). Zvuk dodatno
pomaze u otpustanju.

5. Tresi se 5-10 minuta. Kada osjeti$ da
je dosta, polako uspori pokret i na
kraju se potpuno zaustavi. Ostani
stajati nekoliko trenutaka u tiSini,
zatvorenih o¢iju, i samo primijeti kako
se osjecas. Osjeti trnce, toplinu, mir.

No isto tako ova vjeZba nije zamjena za terapijski rad. Ako imas povijest traume ili jaku anksioznost, radi
je njezno ili uz struéno vodstvo.
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Kada je sram preteiak G , nosis sama

Sram je emocija koja nas i
osje¢aju. On nas fj .r
tehnike samoponi® '
nosimo,da bisnyg

-

Osjecaj sramaili "nedoy
tvoj stalni pratitelj i utjece
samopouzdanije i sliku o se

®  Sram te koci da se pokaze
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J intimnosti, u pokretu.
tereta tudih
‘r;k '.
nosenja
srama i zudis za

moze pomog¢i?

U Centru SVOJA. vjerujemo da vec¢ jesi cjelovita. Na$ rad je posvecen tome da ti
pomognemo da to i sama osjetis. Mi ne nudimo brza rjeSenja, ve€ siguran prostor i
njezne alate s kojima moze$ postepeno otpustati slojeve srama.

Individualni rad
Stvaranje sigurnog utocista

U sigurnom prostoru 1-na-1, bez straha od
osude, moze§ na svjetlo iznijeti sve ono
C¢ega se sramiS. Kroz razgovor i tjelesno
orijentirane tehnike, pomazemo ti da
razumije§ korijene svog srama. U¢imo te
kako umiriti unutarnjeg kritiCara i kako se
povezati s osjeCajem vlastite vrijednosti
koji ne ovisi o vanjskim postignu¢ima ili
izgledu. To je prostor gdje tvoja ranjivost
postaje tvoja najveca snaga.

Grupe podrske
Ljekovita mo¢ zajednistva

Sram se topi u kontaktu s drugima koji te
razumiju. Na8i Zenski krugovi su mjesto
gdje se dogada carolija reCenice: "l ja isto."
Kada ¢uje$ svoju pri€u u iskustvu druge
Zene, teret srama postaje laksi. U grupi
vijezbamo suosjecanje prema sebi i
drugima, dijelimo svoje strahove i pobjede
te gradimo zajednicu u kojoj je sigurno biti
nesavr§en. Ovdje shva¢a$ da nisi sama, a
ta spoznaja je pocetak svakog iscjeljenja.

Pruziti sebi ruku podrske nije znak slabosti. To je najhrabriji ¢in ljubavi prema sebi. To je
odluka da vise ne Zeli§ biti sama u svojoj sjeni.

ViSe o programima i naéinu rada na:
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- Diana Hajdo

U mjesecu posve¢enom cis¢enju srama, razgovaramo sa Zenom koja nas uci kako da
svoje tijelo, posebno nakon poroda, gledamo sa zahvalno$éu i poStovanjem, umjesto s
kritikom. Diana Hajdo je fitness trenerica i stru¢njakinja za postpartalni oporavak koja se
fokusira na ono $to je zaista vazno: zdravlje i funkcionalnost zdjeli¢nog dna, oporavak od
dijastaze i vra¢anje snage iznutra. S njom rusimo mitove o "ravhom trbuhu” i u¢imo kako
izgraditi snazno, sposobno i otporno tijelo u kojem se osje¢amo sigurno i slobodno.

Zene se ne bi trebale
sramiti toga kako izgledaju nakon trud-
noce; trebale bi biti ponosne. | na strije. |
na meksi trbuh. | na tijelo koje je proslo
transformaciju koju malo §to u Zivotu
moze nadmasiti. Tijelo nakon trudnoce
nije manje vrijedno, ve¢ je pravi dokaz da
smo sposobne za nes§to izvanredno! U
svojoj sam prvoj trudnoéi prvi put osvije-
stila koliko je drutvo nemilosrdno. Cesto
sam sluSala komentare kako je meni lako
jer ¢u se vrlo brzo "vratiti". Toliko se ener-
gije ulaze u brojku na vagi i izgled tijela, a
premalo u razumijevanje onoga S$to se
stvarno dogodilo — a to je stvaranje i
radanje novog zivota. Nakon poroda sam
shvatila koliko brzo drustvo ocekuje da se
Zena "vrati na staro’, kao da je tijelo koje je
iznijelo trudnoéu i porod pogreska koju
treba Sto prije ispraviti. Zapravo je pot-
puno normalno da Zena nakon poroda ne
izgleda kao prije. To nije realno, nije bi-
oloski utemeljeno, niti je zdravo. Najgora

stvar koju mozemo uciniti jest staviti fokus
na estetiku umjesto na funkcionalnost.
Trudnoéa je razdoblje u kojem se tijelo
prilagodava, mijenja i raste, a sve kako bi
omogucilo dolazak novog bi¢a na svijet.
Nakon poroda tijelu je potreban oporavak.
Zato smatram da bi uz pregled Sest
tjedana nakon poroda Zenama trebalo
omoguciti puno vise konkretnih smjernica
o oporavku, o zdjeli€nom dnu, o trbusnoj
stijenci te o postupnom povratku aktiv-
nosti, umjesto preSutne poruke da je sada
vrijeme za "vracanje linije". Kad Zena pre-
rano krene inzistirati na staroj kilazZi, Cesto
si Steti i fizicki i psihi¢ki. Ignorira procese
oporavka, a paralelno gradi osjecaj da nije
dovoljno dobra dok god ne izgleda kao
prije. Kao drustvo se posramljivati.

Dijastaza trbusnih misi¢a i
prolaps organa zvuce zastraSujuce, ali za-
pravo govorimo o vrlo Cestim stanjima
nakon trudnoe i poroda. Dijastaza je
razdvajanje ravnih trbusSnih misica po
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sredini trbuha zbog Sirenja vezivnog tkiva.
Tijekom trudnoce se javlja jer se trbusSna
stijenka mora prilagoditi rastu bebe. Dija-
staza je normalna i o¢ekivana pojava, a ne
bolest. Svaka trudnoc¢a koja dode do
termina zavrSava s odredenim stupnjem
dijastaze. To nije greSka, ve€¢ adaptacija
tijela na moguénost donosenja djeteta na
svijet. Trbusna stijenka se mora prilagoditi
kako bi beba imala prostor za rast. Pro-
blem nastaje kada se nakon poroda ne
radi na funkcionalnom oporavku, nego se
pokusava "zatvoriti rupa" klasi¢nim trbus-
njacima. Klasiéni trbusnjaci povecavaju
intraabdominalni tlak i guraju trbusnu sti-
jenku prema van. Ako duboki misi¢i trupa
i zdjeli€no dno nisu funkcionalno aktivni,
time moZemo dodatno pogorSati stanje
umjesto da ga popravimo. S druge strane,
prolaps organa zvuci kao ozbiljna dija-
gnoza, ali i on je mnogo ¢es¢i nego Sto se
o tome govori. Radi se o tome da se
zdjeliéni organi (mjehur, maternica, rek-
tum) pomaknu prema dolje zbog opte-
reCenja i promjena tijekom trudnoce i
poroda, odnosno zbog promijenjene kon-
trole intraabdominalnog tlaka u kombi-
naciji sa slabljenjem zdjelicnog dna.
Mnoge Zene zive s blagim stupnjem pro-
lapsa, a da toga nisu ni svjesne. Ni dija-
staza ni prolaps organa ne moraju biti kraj
aktivnog zivota. Klju€no je razumjeti da
rieSenje nije agresivan povratak klasi¢nim
vjezbama za trbuh, nego rad na:

e dijafragmalnom disanju,

e svjesnoj aktivaciji dubokih trbusnih mi-
§i¢a (transversus abdominis),

e jaCanju i koordinaciji zdjelicnog dna,

e ucenju pravilnog upravljanja intraabdo-
minalnim tlakom.

Tijelo funkcionira kao sustav. Duboki mi-
Si€i trupa i zdjelicno dno rade zajedno s
dijafragmom. Kada njih osvijestimo i tre-
niramo funkcionalno, tijelo se stabilizira
iznutra. Zena moZe imati potpuno funk-
cionalan, snazan i sretan zivot uz takvu

dijagnozu. Ono §to je opasno nije sama
dijagnoza, nego neznanje i izostanak pra-
vovremene edukacije i prilagodene reha-
bilitacije. Zato je vazno normalizirati raz-
govor o tim temama. Kada maknemo sram
i strah, ostaje prostor za rehabilitaciju, ra-
zumijevanje i osnazivanje.

Tijekom trudnoc¢e se mijenja apsolutno
sve, pa tako i nacin na koji disemo.
Kako trbuh raste, dijafragma
mijenja svoju poziciju, rebra se
Sire, trbuh se izboCuje, a mi
nesvjesno pocinjemo disati
plice i vise "u prsa". Tijelo se

prilagodi bebi, ali nakon

poroda Cesto zaboravimo

ponovno uspostaviti opti-

malan obrazac disanja. Za-

to disanje u postpartum

oporavku doslovno pretva-

ramo u vjezbu. Pravilno dija-
fragmalno disanje nije samo
"udahni i izdahni"; to je koor-
dinirani rad dijafragme, dubokih
trbusnih misica, zdjelicnog dna i
dubokih stabilizatora kraljeznice. Kad
nau¢imo ponovno disati, stabiliziramo
trup iznutra, rastere¢ujemo zdjeli¢no dno,
pomazemo oporavku dijastaze, ali i stva-
ramo temelj za siguran povratak svim
ostalim vjezbama. | to se ne odnosi samo
na trening. Majcinstvo je fizicki zahtjevno.
Nositi dijete, saginjati se stotinu puta
dnevno, gurati kolica, podizati auto-
sjedalicu — sve su to opterecenja za trup.
Ako duboki misi¢i ne rade pravilno, kom-
penziramo kroz donja leda ili stvaramo
pritisak prema dolje na zdjeli€no dno. Kad
je disanje pravilno uskladeno s aktiva-
cijom dubokih misi¢a, Zena osje¢a veéu
stabilnost, manje bolova u ledima, bolju

i)
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kontrolu pokreta i osje¢aj unutarnje snage.
Zato uvijek naglasavam da sve pocinje s
disanjem. Ne zato 5to je to "lagana vjezba",
nego zato §to je to temel.

Ako moram izdvojiti jednu
sigurnu i ucinkovitu vjezbu koju gotovo
svaka zena (uz odobrenje lije¢nika) moze
zapocCeti nakon poroda, to je ve¢ spo-
menuto dijafragmalno disanje s akti-

vacijom zdjeli€nog dna i dubokih misica
trupa. Zvuci jednostavno, ali upravo
od toga sve kreCe. Zasto? Zato
Sto su dijafragma, duboki tr-
busni misi¢ (transversus ab-
dominis) i zdjelicno dno
funkcionalno povezani. Oni
rade kao tim koji regulira
intraabdominalni tlak i sta-
bilizira trup. Tako se osvje-
Stava zdjelicno dno, akti-
viraju se duboki misi¢i tru-
pa, smanjuje se pritisak na
trbuSnu stijenku i zdjeli¢no
dno te se stvara temelj za
daljnje vjezbe.

Strah je razumljiv,
ali treba imati na umu da se dugoro¢no
tijelo ne oporavlja kroz izbjegavanje, nego
kroz postupno i pametno izlaganje opte-
re¢enju. Prvi korak u ponovnom povjerenju
prema tijelu jest edukacija. Kad Zena
razumije Sto se dogada u njezinom tijelu i
kako funkcioniraju misi¢i trupa i zdjelicno
dno, nema mjesta strahu. Drugi korak je
progresija — ne kre€emo od intenzivnih
treninga. Kre€emo od osnovnih, kontro-

liranih pokreta uz disanje. Tijelo kroz isku-
stvo uci: "Ovo mogu. Ovo je sigurno.”

A kako razlikovati dobru nelagodu od lose
boli? Losa bol ili znak da treba stati jest:

e osjetaj tezine ili pritiska prema dolje u
zdjelici,
e izbocenje trbusne stijenke prema van,

e bol u donjem dijelu leda koja se pogor-
Sava,

e bjezanje mokrace,
e oStra, probadajuéa bol.

U fitnessu, a najmanje u tjelovjezbi nakon
poroda, nema mjesta "'no pain, no gain"
parolama.

Za kraj bih
porucila da te tijelo nije izdalo. Tvoje se
tijelo devet mjeseci prilagodavalo, nosilo,
Stitilo i stvorilo novi zivot. ProSlo je kroz
ogromnu transformaciju: hormonalnu, fizi-
¢ku i emocionalnu. Razumijem trenutak
kada se pogleda$ u ogledalo i vise se ne
prepoznajes. Razumijem i tugu za "starim
tijelom". Ali to §to sada izgleda drugacije
ne znaci da vrijedi manje. Strije nisu dokaz
slabosti, meksi trbuh nije dokaz ne-
uspjeha, oZiljak nije mana. To su tragovi
iskustva i snage. Tijelo nakon poroda nije
pokvareno, ve¢ je u procesu oporavka. A
oporavak trazi vrijeme, strpljenje i njez-
nost, a ne kritiku i kaznjavanje. Ako se
trenutno bori§ sa sramom, znaj da nisi
sama. | znaj da snaga ne pocinje kada
ponovno stanes$ u stare traperice. Snaga
pocinje onog trenutka kada odluci$ stati
na svoju stranu.

Rad Diane Hajdo i njezine edukativne sadrzaje o
postpartalnom oporavku mozete pratiti na:
Instagram —
Facebook —



Jedan od najtezih oblika srama s kojim se
susreCemo u majcinstvu je onaj koji
proizlazi iz jaza izmedu slike "savrsene
majke" i nase stvarne, ljudske realnosti.
Slika strpljive, uvijek nasmijane, kreativne i
pozrtvovne majke koju vidimo na
dru$tvenim mreZama i u filmovima postala
je na$ unutarnji standard. Svaki put kada
ne uspijemo dosegnuti taj nedostizni
ideal, osje¢amo sram.

Sramimo se §to smo vikale jer smo
iscrpljene. Sramimo se §to nam je
ponekad dosadno slagati kocke po stoti
put. Sramimo se §to potajno brojimo
minute do spavanja. Sramimo se §to smo
posluzile kupovnu kaSicu. Sramimo se §to
sanjamo o vikendu u tiSini, same sa
sobom.

Taj sram je otrovan jer nas uvjerava da
smo jedine koje se tako osjecaju. On nas

izolira i tjera da navu¢emo masku "sve je

pod kontrolom’, §to nas dodatno
iscrpljuje. Istina je, medutim, da se iza
zatvorenih vrata gotovo svaka majka
ponekad osje¢a upravo tako. Majcinstvo
je predivno, ali je i teSko. Ono je ispunjeno
ljubavlju, ali i frustracijom, rados¢u, ali i
dosadom. Sve te emocije su normalne i
ljudske.

Kako cCistiti sram iz majcinstva?

Sram gubi snagu u kontaktu. Sljedeéi put
kada si na kavi s prijateljicom koja je
takoder mama, pokusaj umjesto uljepSane
verzije podijeliti nesto stvarno, poput:
"Jucer sam bila toliko umorna da sam se
sakrila u kupaonicu na pet minuta samo
da me nitko nista ne pita." Velika je
vjerojatnost da ¢e$§ umjesto osude Cuti
reCenicu koja lijeci: "l ja to &inim." Svaki put



KUTAK ZA MAJKE

kad podijelimo svoju ranjivost u sigurnom
krugu, mi skidamo jedan sloj srama, i sa
sebe i s druge Zene.

Ne postoje dobre i loSe majke. Postoje
samo stvarne majke koje daju sve od sebe
s resursima koje u tom trenutku imaju.
Danas mozda ima$ viSe strpljenja, sutra
manje. To te ne €ini loSom majkom, nego
¢ovjekom. PokuSaj zamijeniti unutarnjeg
kritiCara sa suosje¢ajnim promatracem.
Umjesto "UZasna sam jer sam vikala®,
pokusaj s "Bila sam preplavljena i reagirala
sam. Sto mi je potrebno da se sutra
osje¢am bolje i manje reagiram na dijete?"

Pojam "dovoljno dobre majke" uveo je
pedijatar i  psihoanaliticar = Donald
Winnicott. On kaZe da dijete ne treba
savr§enu majku, ve¢ "dovoljno dobru" —
majku koja je prisutna, koja voli, ali koja i
grijeSi i ponekad ne uspije ispuniti
djetetovu Zelju odmah. Upravo kroz te
male "neuspjehe’, dijete uéi o realnosti, o
toleranciji na frustraciju i o tome da je
svijet (i ljubav) nesavrsen, ali i dalje
siguran. Tvoja nesavrSenost je za-pravo
dar tvom djetetu jer u€i dijete najvazniju
Zivotnu lekciju: da je u redu grijesiti, biti
ranjiv i voljeti sebe upravo takvim kakav
jesi.

Na$§ mozak ima tendenciju pamtiti nega-
tivno. Svjesno se pokus$aj boriti protiv
toga. Svaku vecer, prije spavanja, zapisi ili
samo u mislima nabroji tri male stvari koje
si taj dan dobro napravila kao mama.
"Strpljivo sam odgovorila na stoto pitanje

'zadto." "Snazno sam ga zagrlila kad je pao.”
“Nasmijala sam ga." Stvaranjem arhive

malih uspjeha gradi§ protutezu unutar-
njem kriti¢aru i podsjec¢a$ se da si, unato¢
svemu, dovoljno dobra.
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dok zatvar
misao: sran

roj, Zelimo da ponese$ sa sobom jednu

Svaki put kada pogrijesis, kada se osjetis nesavrseno ili DIGITALNA VERZLA

nedovoljno, imas izbor. MoZes$ dopustiti unutarnjem kritiCaru da Ovaj magazin ima
te povude dublje u sjenu srama, ili moZes sebi pruZiti ruku, kao SkiUCIVERSSSIE =5

= o =0 oo JFomfl 1ol A B o o R . tivnu i informativnu
Sto bi je pruZila najboljoj prijateljici, i reéi: “U redu je. Covjek si. svrhu, N

Dajes sve od sebe. za lijecnicki savjet
ili medicinski tre-
Proljetno ciSéenje ne znaci da moramo postati savrSene. Ono tman.

znaci da stvaramo prostor da budemo svoje, sa svim svojim
manama i vrlinama. U tom prostoru leZi istinska lakoca i sloboda.

Do sljedeceg susreta, budi njezna prema sebi.
S ljubaviju,

Urednistvo SVOJA.
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