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Pie body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

preispitivati. ‘Mozda stvarno
jesam’. Problem je $to se lom
nije dogodio odjednom, vec
obi¢no slomu prethodi neko-
liko losih godina, gdje se za-
nemarivala veza i nije se ra-
dilo na odnosu. I tada kada
dode do razvoda Zena je pra-
ZNa, UMmorna, nema resurse
za vlastitu snagu da se izvuce
iz te situacije nakon 20, 30 go-
dina braka. Mnogi ce reci ‘pa
kako nisi vidjela, bilo je oci-
to, ali bespredmetno je okriv-
ljavati se unatrag. Budite do-
bre prema sebi. Iako je to vrlo
tesko, jer se uvijek vracamo
drustvu i problemu osude.
Primjerice, kada Zena poslije
razvoda pocne preispitivati
sebe i gledati ‘Sto sam Zeljela
probati, Sto je to Sto dosad ni-
sam mogla, a Zeljela sam’ pa
tako ode na ples, pocne plani-
nariti, jedriti, tada ce nerijetko
¢uti i osudu ‘Pustena s lanca),
‘podivljala nakon razvoda...
krenu optuzbe koje nije lako
zanemariti. Tu pomaze raz-
govor, u prvom trenutku i s

Ne podrzavam status jadnice

,,Svaki moj dolazak u Pulu je za mene poseban®, kaze
Nadja Skazli¢, inace rodena Puljanka, koja je prvih 15 go-
dina Zivota provela takoder u Puli. Sada iza sebe ima de-
setak godina pedagoskog rada i vise od dvadeset godina
poduzetnistva, bogato Zivotno iskustvo, Zivi Zivot kakvog
Zeli, kaZe, i pomaze drugima, a trenutno je i na cetvrtoj
godini studija u Centru za integrativni razvoj. U Puli je
odrzala predavanje namijenjeno svim Zenama koje su
nedavno rastavljene ili razvedene, koje se oporavljaju od
raskida veze, koje vec¢ duze vrijeme nakon prekida ne Zive
potpuno ispunjen Zivot, koje vjeruju da su dobro, ali ne-
sto im nedostaje, kojima nesto nedostaje, ali vjeruju da
tako treba biti u tim godinama, Zenama koje su usamlje-

ne, koje bi se rastale, no boje se “Zivota poslije”...

-KaZu da je rastava braka jedan od najstresnijih pe-
rioda u Zivotu. Nazalost, danas se u Hrvatskoj raskida
po 14 brakova dnevno, a poznato je da Istra prednjaci
po brojkama i u tom podrugju. Ja sam s 38 godina bila
mrtva Zena. Razvela sam se s 40-ak, a danas imam 53 i
Zivlja sam nego ikad. Kada sam se razvela odlucila sam
da imam jos 50 godina Zivota pred sobom i da ¢u ga
iskoristiti. Sa 47 upisala sam fakultet i sada ga zavrsavam.
Dakle, ima Zivota, ustvrdila je Skazli¢ koja diliem Hrvat-
ske odrzava brojna predavanja i radionice te brojne grupe
podrske, a ima i svoj blog te web stranicu.

- PomaZem Zenama koje se ne snalaze nakon razvoda |
ili prekida veze. Vodim grupe i individualne terapije/sa-
vjetovanja. Podrzavam i poticem, pomazem da vide iluzi-
je i samozavaravanja te da otkriju svoju snagu i poten-
cijale. Ne podrzavam status jadnice, ve¢ motiviram Zene
da izadu iz tog stanja i da oblikuju kvalitetan i ispunjen
zZivot”, kaze Skazli¢ i najavljuje nove radionice u veljaci na
temu ,Losa komunikacija i njen utjecaj na zdravlje®.
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prijateljima, ali pogotovo s
nekom neutralnom osobom.
Tako smo i tu odgojeni da se
prljavo rublje ne iznosi vani,
rekla je nadalje Skazlic.

Slusati svoje srce

Sto nakon kraha, upitala se
potom predavacima i odmah
odgovorila - gradi se osobna
moc! ,,U¢imo §to smo trebale
nauciti iz kraha da se ne po-
novi, da vidimo zasto se do-

Zena koja se
razvela ima
mo¢, ima isku-
stva i snage
daleko vise od
onih koje ovise
o kompenzaci-
jama i iluzijama
loseg braka

Kad je zena Zeni neprijatelj

U dijelu namijenjenom za pitanja, brojne su Zene
ustvrdile da se neka vaZna Zivotna pitanja pocnu postav-
ljati i odluke donositi tek kada se nesto dogodi, neki stre-
san ili potresan dogadaj, kao bolest ili smrt. Zanimljivo
je bilo i pitanje koliku potporu imaju razvedene Zene od
drugih Zena, pogotovo drugih razvedenih Zena.

- Zene znaju Zeni biti neprijatelji, pogotovo prema |
razvedenima. Ali zasto? Zato $to se boje njihove snage, a
boje se preispitati i vlastite Zivote, odgovorila je Skazlic.

Na pitanje koliko podsvijest igra ulogu pri izboru slije-
deceg partnera, odgovorila je da podsvijest igra veliku
ulogu i da upravo zato ne bi trebalo odmah ulaziti u nove
veze, sve dok potisnuti sadrZaji ne izadu iz podsvijesti i
dok Zene ne vide sto ih zapravo oblikuje.
e O

godio, da izvuc¢emo poduku i
idemo dalje. I pripremimo se
Za novo partnerstvo. Ja sma-
tram da ima dobrih veza, ali
vjerujem da poslije kraha ne
treba uletavati u novu vezu
odmah, §to Zene obicno ¢ine
uglavnom zato da budu opet
zasticene i dajoj drustvo bude
naklonjeno. A zapravo bi tre-
balo biti obrnuto. Zena koja se
razvelaima moc, ima iskustva
i snage daleko vise od onih
koje ovise o kompenzacija-
ma i iluzijama loseg braka“,
istaknula je nadalje Skazli¢
i ustvrdila da postoje pravi-
la kojih se treba drzati da do
kraha u braku ne bi doslo, a
ista pravila vrijede i za period
nakon kraha.

- Treba imati sebe, prigrliti
zivot, da on tece kroz tebe, da
ga ne zaustavljas. Kad nesto
zeli$, to trebas moci napraviti:
oti¢i na planinarenje s prijate-
ljicama, otici na ples, na put
bez partnera, ako tako Zelite.
To stvara pozitivnu energiju i
tako se u zivotu treba odno-
siti prema sebi. Treba gradi-
ti osobnu mod, uciti tijekom
zivota iz svih zivotnih situ-
acija, pa i od razvoda, i jaci i
bogatiji iskustvom ici dalje u
zivot. Ispred su novi koraci,
treba slusati svoje srce. Ako
se tako ponasas i u braku, do
kraha nece niti doc¢i. Moramo
biti odgovorne da nama bude
dobro, jer ako je tako, tada ce
dobro biti i partneru, a ako je
oboma dobro, tada je dobro i
djeci. U slucaju kada Zena nije
dobro, dolazi do obrnutog ti-
jeka energije i tada dolazi i do
poremecaja u obitelji, zaklju-
cila je Skazlic.

Bolna leda
u trudnoci

rudnoca je fizioloski
Tnormalno stanje orga-

nizma Zene koje dono-
si niz promjena u tijelu trud-
nice. Promjene zahtijevaju
fizicku i psihicku adaptaciju
tijela, osvjestavanje drzanja
tijela uz redovito vjezbanje i
ucenje izvodenja odredenih
pokreta uz Sto manje napre-
zanje vec izlozenih misicno -
kostanih struktura.

Pojava boli u donjem dijelu
kraljeznice vrlo je Cestau trud-
noci. Razlozi su preopterece-
nost uslijed povecane tjelesne
tezine, povecanje opterece-
nja nekih kostano - misicnih
struktura zbog pomaka cen-
tra tezista tijela u zdjelici dok
se u nekima smanjuje zbog
prevelikog istezanja, pretje-
rana mobilnost zbog utjecaja
hormonaisli¢no.

Ukoliko imate problema
sa bolnim ledima i nakon
§to ste kod svog lijecnika koji
prati vasu trudnocu iskljuci-
li ostale eventualne uzroke

pokusajte osluskujuci signa-
le svoga tijela sami zakljuciti
kada se bol javlja i pojaca-
va (predugo hodanje ili sta-
janje, kod sjedenja i sl.) te
vi$e hodati ili raditi pauze uz
opustanje i vjezbanje.

Slika 1. Stanite se ledima
uza zid tako da su vam stopala
u $irini kukova. Koljena malo
savijte, a ruke isprepletite iza
glave koja zajedno s gornjim

dijelom leda i straznjicom
mora biti stalno u kontaktu
sa zidom. Donji dio leda je u
pocetnoj poziciji odvojen od
zida. Duboko udahnite, aizda-
hom uz rotaciju zdjelice (pod-
vlacenjem guze pod sebe) pri-
tisnite i donji dio leda uza zid.
Glava, ramena i prsna kraljez-
nica moraju biti naslonjene
uza zid. Ponavljajte viezbu od-
vajanja i prislanjanja donjeg
dijelaleda uza zid dok ne osje-
tite da ste ga opustili i potakli
cirkulaciju u njemu.

Slika 2. Postavite se u ce-
tveronozni polozaj razma-
knutih nogu kako bi vam tr-
buh bio slobodan. Udahom
se §to viSe izravnajte tako
da vam tijelo i leda slice na
stoli¢. Izdisajem aktivirajte
guzu, podvlacite je pod sebe
i postepeno radite luk- gr-
bicu kroz cijela leda dok se
odgurujete od dlanova. Po-
novite osam do deset puta
sasvim polako. Cilj je opustiti
se a ne naprezati.

fUNSET

centar

ojacate miSice straznjice kako
bi bili partner ledima. Ponav-
ljajte podizanje i spustanje
guze deset do petnaest puta
uz pravilno disanje.

Slika 4. Opustajuci ra-
sterecujuci polozaj koristite
uvijek kada osjetite da vam
je donji dio leda napet, tvrd
kao nekakva ploca. Vazno je
da kut izmedu natkoljenice
i trupa te natkoljenice i pot-
koljenice bude pod devede-
set stupnjeva. Loptu ili vise

Slika 3. Kada su leda bolna
okretanje i pomicanje u kre-
vetu zna biti veliki problem.
Pomoci cete si ukoliko prije
nego podignete malo guzu
od kreveta snazno stisnete
miSice straznjice i za rotirajte
stidnu kost prema pupku uz
pomo¢ donjih trbusnih mi-
sica. Ne podizati visoko stra-
Znjicu vec je snazno stisnuti.
To vam je ujedno i vjezba da

jastuka mozete staviti i u kre-
vet. Kada lezite na boku isto
izmedu nogu stavite jastu-
ke tako da vam gornja noga
bude ravno u visini zdjelice.
Takvi polozaji opustiti e mi-
sice u podrudju zdjelice, ku-
kova i donjeg dijela leda.
Dok se opustate slusajte ne-
kakvu relaksirajucu muziku,
duboko disite u dijafragmu i
poveZite se sa vasom bebom.



