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VaSe prispevke (strokovne in 0sebne), mnenja
in vpraSanja poSljite izpisane na papirju
(zazeleno tudi na disketi). Prispevki naj se
nanasajo na problematiko moten;j hranjenja ali
na spodbujanje kvalitetnega ter ustvarjalnega
Zivlienja posameznika. PridrZujemo si pravico,
da po lastni presoji izberemo tiste prispevke ali
njihove dele, ki so uglaSeni z idejno noto
Casopisa.

Zahvaljujemo se Vam za vase prostovoljne
prispevke, donacije ali sponzorstvo za
projekt Svetovalnica za motnje hranjenja
MUZA. Nas transakeijski racun:
07000-0000744177

ISSN: 1580-8033
Na podlagi zakona o DDV (Ur. List RS §t.

89/98) casopis MUZA sodi med proizvode, za
katere se obraCunava DDV po 8.5 % stopnji.



PrED Vami jJE prRUGA STEVILKA MUZE,
CASOPISA PROJEKTA SVETOVALNICA ZA
MOTNJE HRANJENJA MUZA, K1 POTEKA
ZNOTRAJ DRUSTVA ZA USTVARJANJE IN
KVALITETO ZIVLJENJA MUZA.
PUBLIKACIJA JE PLOD USTVARJALNOSTI
IN INICIATIVE PROSTOVOLJCEV, UPORAB-
NIKOV IN IZVAJALCEV OMENJENEGA PRO-
GRAMA.

Casopis MUZA spada med inovativne projekte
za podrocje moten;j hranjenja v okviru socialne-
ga varstva v Sloveniji. Iskreno se zahvaljujemo
za financno podporo naSemu vecletnemu ge-
neralnemu pokrovitelju druzbi POSLOVNI SIS-
TEM MERCATOR, Ministrstvu za delo, druZino
in socialne zadeve, ki je nas program sprejelo v
petletno sofinanciranje, Mestni Obéini Ljubljana
- Oddelku za zdravstvo in socialno varstvo ter
Uradu za prepreCevanje zasvojenosti in seveda
posameznikom za njihove prostovoljne
prispevke.

S Casopisom MUZA Zelimo prispevati k boljse-
mu razumevanju motenj hranjenja tako pri ose-

Andreja Modrin Svab
univ. dipl. psih.
sovodja svetovalnice
predsednica drustva

bah v stiski ter njihovih bliznjih (starSi, bratje in
sestre, dedki in babice, partnerii, prijatelji), kot
tudi pri strokovnjakih in vseh tistih posamezni-
kih, ki se v okviru Solstva, zdravstva in socialne-
ga varstva srecujemo s to problematiko.

S Casopisom MUZA Zelimo ustvarjati ustrezno
preventivo, z namenom da se ozaveScanje gle-
de tovrstnih teZzav z doloGenimi akcijami (Se
posebej v visjih razredih osnovne Sole) zacne
Se preden se teZave pojavijo 0ziroma da se 0se-
bi v stiski in njihovim bliznjim ponudi ustrezna
pomoc v ¢im zgodnejSih fazah nastajanja mot-
nje hranjenja.

S Casopisom MUZA Zelimo prispevati k med-
sebojnemu sodelovanju in povezovanju sorodnih
organizacij v okviru podrocja socialnega vars-
tva za problematiko motenj hranjenja, zato smo
tudi tokrat k sodelovanju povabili Zensko sveto-
valnico in Zavod PU.

NaSa Zelja je tudi vzpostaviti ¢im boljSe sodelo-
vanje s podrocjem zdravstva in Solstva, saj smo
prepricani, da le s skupnimi mo¢mi lahko

__Vimenu Drustva MUZA:
Vesna Solar
dipl. soc. del.
sovodja svetovalnice
podpredsednica drustva

Uvobnik - ¢asopisu na pot

ustrezno pomagamo 0sebam z motnjami hran-
jenja ter izvedemo ustrezne preventivne akcije
ter strokovna usposabljanja v slovenskem pros-
toru. Tokrat objavljamo sliki dveh deklet iz Eno-
te za zdravljenje motenj hranjenja (KOMZ) v
Ljubljani.

S Casopisom MUZA Zelimo ponuditi podporo
vsem, ki se s tovrstno problematiko srecujejo,
bodisi osebno bodisi strokovno, z mnogimi
osebnimi utrinki in zgodbami, ki vlivajo upanje v
to, da je izhod iz zaCaranega kroga motnje
hranjenja mozen, ter s strokovnimi prispevki, ki
S0 jih napisale strokovnjakinje za podrocje mo-
tenj hranjenja.

S Casopisom MUZA tokrat Zelimo predstaviti
tudi druge dejavnosti, ki so se v zadnjih dveh
letih v drustvu MUZA Se zaCele razvijati poleg
seveda glavne in prav tako razvijajoce se
dejavnosti za podrocje moten;j hranjenja. To so
dejavnosti, ki spodbujajo ustvarjalen in
kvaliteten odnos do lastnega bivanja nasploh.
Naj Vas tokratna MUZA pocrklja v svojem obje-
mu in vlije upe v uresnicitev vasih lastnih vizij!

Darja M. Korevec
absolventka
prostovoljka in
sodelavka

Nekateri sodelaci Svetovalnice Muza: Vesna, Matjaz, Andreja, Natasa (z leve spodaj), Klavdija in Marjetka (z leve zgoraj)




—— NA POTI K OKREVANJU - osebne izku§nje oseb z motnjami hranjenja

SVOBODA NOTRANJEGA

OTROKA, SVOBODA ZELODCA

Darja M. Korevec

SEM ABSOLVENTKA RAZREDNEGA
POUKA, ZADNJI DVE LETI PA PROSTO-
VOLJKA IN SODELAVKA PROJEKTA
SVETOVALNICA ZA MOTNJE HRANJENJA
MUZA. KER SE MI ZDI PROCES ZAZNA-
VANJA IN RAZISKOVANJA NOTRANJEGA
OTROKA V OBDOBJU OKREVANJA OD
MOTNJE HRANJENJA POMEMBEN, SEM V
OKVIRU NASEGA DRUSTVA PRIPRAVILA IN
IZVEDLA DELAVNICO Z NASLOVOM
SVOBODA NOTRANJEGA OTROKA,
SVOBODA ZELODCA.

Vsakdo si Zeli biti srecen. Vsakdo stremi k
sreci. Vsakdo jo iSCe na svoj nacin. Mnogo
0seb z MH jo iSCe v biti nekdo drug, ustrezanju
zunanjim merilom ter poskuSanju ugoditi in biti
vSeC vsem ljudem. Poraja se vprasanie, ali je to
tisto, kar resni¢no osrecuje.

Za 0sebo z MH je znacilna izguba stika s samo
seboj (prekinitev stika z doloGenimi Gustvi in
mislimi, posledica tega je tudi neprepoznavanije
in apatija svojih Custey, staliS¢ in »notranjega
sveta«: navdusenja, idej, Zelja, potreb, veselja,
strahov, konfliktov v sebi, jeze, Zalosti ...) in
nesprejemanije sebe kot fizi¢ne in osebnostne
pojave (doZivljanje sebe kot neprivlacne zaradi
odvecnih kilogramov, ki so lahko zgolj subjek-
tivno videnje, gnus do svoje zunanjosti, nepriz-
navanje svojih Sibkosti in nesprejemijivih zna-
Cajskih lastnosti). Oseba se bojuje znotraj tega
kaosa. V omamljanju s hrano in teznjo po
zanikanju svojega notranjega bistva izgublja
sebe - svoj biser. Notranji jaz ji zaradi
nezmoznosti svojega izrazanja ne more »nuditic
prijetnih obCutkov, notranje poteSenosti, har-
monije in sreCe. Oseba verjame, da bo pozitivna
obcutja v sebi dosegla le, ¢e postane taksna
0seba, ki ji predstavlja ideal, saj je ta v njenih
oceh srecna. Razmislja: »Ona je srecna. Tudi
jaz bom, Ce postanem ona.« Misli, da bo srec-
na, Ce bo ustrezala druzbenim merilom, saj naj
bi ta vodila k biti zadovolinega ¢loveka. Zeli
ustre€i in biti vSeC vsakomur, ker to prinese
odobravanje njene osebnosti v oceh drugih,
svoje nizko samovrednotenje kompenzira z
»ZUnanjime« priznanjem sebe.

Muza, STEVILKA 2, JESEN 2003

Biser, ki si v meni.

Biser, ki si jaz.

Cutim te in te Sele odkrivam.

Dolgo let smo jaz in drugi nate stresali
odpadke nas samih.

Obdan si bil z debelo plastjo cloveskega
prahu in smets.

Zacel si propadati, izgubljati svojo sijajno
svetlobo in lepoto. Pocasi si umiral.
Izgubila se je tvoja enkratnost in hkrati se
Je moje bistvo zacelo izgubljati v drugih,
ker ni bilo vec tvoje svetlobe, ki bi
izZarevala lepoto, ki je drugacna od
drugih.

Potihnil si ti, biser, v meni, izgubila sem se
Jaz med biseri in odpadki drugih ljudi.
Smisel za Zivijenje je od mene odhajal vse
bolj stran. Ostala sem sama s hrano in
bojem za prezivetje.

Krutost Zivljenja me je pripeljala na
razpotje, ali se bom borila ali pa se vedno
znova plazila cisto pri teh nevidna in
nepomembna.

Groza Zivljenjal

Kolikokrat sem Zelela za vedno zaspati in
se nikoli vec prebuditi.

Zelela sem pozabiti samo sebe in si
zazelela carovnika, ki bi imel moc in me
zacaral v notranjost nekega drugega
cloveka, s katerim bi se stopila in bila on.

Oseba si vsak dan znova prizadeva zabrisati
sebe in svojo enkratnost z Zeljo ustrezati me-
rilom, bodisi svojega ideala bodisi druzbenega.
Poskusa biti odsev nekoga drugega. Hoce biti
osebnost, ki jo obCuduje; ta je v njenih oceh
srecna, radostna, samozavestna, lepa,
priljubljena ... (njen vtis o idealu je mogoce le
zunaniji videz - plast mask, ki jin nosi na svo-
jem ranljivem obrazu). V njej vidi tisto, kar bi si
Zelela imeti in biti tudi sama. Na tem mestu se
pojavi paradoks: vse iskano je in ima tudi
sama, s to razliko, da je prepojeno z dihom
njenega notranjega otroka. Kot sem Ze zgoraj
omenila, sebe iSce v drugem, ker se doZivlja
neuspesno, grdo, nevredno, nepriljubljeno,
nesprejeto, nepriviacno, neupoStevano.
Stremljenje k »biti nekdo drug« v njen notraniji

konfliktni svet prinaSa Se dodatne frustracije,
ker je izpolnitev omenjenih Zelja nerealna oz.
iluzorna. V prizadevanju realizirati nedosegljivo
oseba predvsem izgublja Zivljenjsko energijo in
dozivlja pogoste neuspehe, ker ji uresnigitev
idealov velikokrat spodleti. Redki uspehi pri-
blizevanja svojemu Zelenemu cilju jo osrecijo le
povrSinsko. Vedno znova si Zeli Se ve¢. Ta spo-
drsljaj je za osebo Se ena potrditev vec o njeni
nezmoznosti, nesposobnosti, neuspesnosti.
Osnovni konflikt povzroca sekundarna in krepi
njena pretekla negativna prepricanja: nego-
tovost vase in svoja dejanja, nespontanost in
neizkuSenost v izrazanju svojih ustev in ob&u-
tij, samozanikanije, velikokrat celo sovrastvo do
sebe ... Oseba se zacne vrteti v zacaranem
krogu negativnega dojemanja sebe in svojih
misli. Le malo je luci, ki sem ter tja posveti v
temo. Zivljenje brez svobodne prisotnosti
notranjega otroka je kot riba brez plavuti. Ne
Ziveti svojega notranjega otroka je ekvivalent-
no odsotnosti notranje srece. Odsotnost
notranjega zadovoljstva in harmonije pomeni
pomanjkanije Zivljenjske energije, elana, vesel-
ja do Zivljenja, novih ciljev, zaupanja, smisla. V
zaCaranem krogu pehanja za nedosegljivim,
neuspesnosti in razocaranja nad seboj
postane nedojemljiva za srecice in veselja, ki
S0 le pedenj pro€.

MH ima Stevilne posebnosti, ki vzbudijo Zeljo
po biti nekdo drug, nikakor pa ne jaz. Biti jaz
po izku$njah osebe z motnjo hranjenja le
redko osreci, rodi dobro. Omenjena odvisnost
prinese notranje glasove o0 osebnih negativnos-
tih, ki so mnogokrat le osebna dozivljanja
same sebe. Omenjena obcutja, koncepti
razmiSljanja in notranji glasovi imajo velikokrat
svoje nedolzne zacetke Ze v prvih letih Zivljen-
ja. Otrok Ze kmalu zacne posluati »dobro-
hotne« besede odraslih, kako naj bi se v
doloceni situaciji vedel, kako odreagiral, kako
Custvoval, kaj je dobro in kaj slabo zanj ... Toda
to so merila, ki so krojena po odraslih smerni-
cah. Vsakdo pa je Clovek zase, Clovek s svojim
nacinom reagiranja, izrazanja, doZivljanja,
razmiSljanja, spontanosti. Dobro in zdravo je,
da si vsakdo prikroji vodilo po svoje, mu doda
svojo noto. Ce so otroku dan za dnem vsilje-
vana toga pravila brez moznih nians, Ce se
pocCuti sprejetega in ljubljenega samo takrat,
ko naredi stvar tako, kot so si jo zamislili drugi,
se pricne proces zanikanja njegove spontanos-
ti, teziti zacne k uresnicevaniju Zelja drugih in
ugajanju drugim. Besede iz otroStva in
odra$canja so v osebi kot oblika notranjega
glasu, kot zemljevid, po katerem se v Zivljenju
orientira.
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sreci. Vsakdo jo iS¢e na svoj nacin. Mnogo
oseb z MH jo iS¢e v biti nekdo drug, ustrezanju
zunanjim merilom ter poskuSanju ugoditi in biti
veC vsem ljudem. Poraja se vpraSanje, ali je to
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Dolgo let smo jaz in drugi nate stresali
odpadke nas samih.
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razpotje, ali se bom borila ali pa se vedno
znova plazila cisto pri tleh nevidna in
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Groza Zivljenja!

Kolikokrat sem Zelela za vedno zaspati in
se nikoli vec prebuditi.

Zelela sem pozabiti samo sebe in si
zazelela carovnika, ki bi imel moc in me
zacaral v notranjost nekega drugega
cloveka, s katerim bi se stopila in bila on.

Oseba si vsak dan znova prizadeva zabrisati
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priljubljena ... (njen vtis o idealu je mogoce le
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sama, s to razliko, da je prepojeno z dihom
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neuspesno, grdo, nevredno, nepriljubljeno,
nesprejeto, nepriviatno, neupostevano.
Stremljenje k »biti nekdo drug« v njen notranji

konfliktni svet prinaSa Se dodatne frustracije,
ker je izpolnitev omenjenih Zelja nerealna oz.
iluzorna. V prizadevanju realizirati nedosegljivo
oseba predvsem izgublja Zivljenjsko energijo in
dozivlja pogoste neuspehe, ker ji uresnicitev
idealov velikokrat spodleti. Redki uspehi pri-
blizevanja svojemu Zelenemu cilju jo osrecijo le
povrSinsko. Vedno znova si Zeli Se vec. Ta spo-
drsljaj je za osebo Se ena potrditev vec o njeni
nezmoznosti, nesposobnosti, neuspesnosti.
Osnovni konflikt povzroCa sekundarna in krepi
njena pretekla negativna prepricanja: nego-
tovost vase in svoja dejanja, nespontanost in
neizkuenost v izrazanju svojih Custev in obcu-
tij, samozanikanije, velikokrat celo sovrastvo do
sebe ... Oseba se zaCne vrteti v zacaranem
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misli. Le malo je luci, ki sem ter tja posveti v
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no odsotnosti notranje sreCe. Odsotnost
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zaCaranem krogu pehanja za nedosegljivim,
neuspeSnosti in razoCaranja nad seboj
postane nedojemljiva za sreCice in veselja, ki
S0 le pedenj proC.

MH ima Stevilne posebnosti, ki vzbudijo Zeljo
po biti nekdo drug, nikakor pa ne jaz. Biti jaz
po izkudnjah osebe z motnjo hranjenja le
redko osreci, rodi dobro. Omenjena odvisnost
prinese notranje glasove o osebnih negativnos-
tih, ki so mnogokrat le osebna doZivljanja
same sebe. Omenjena obCutja, koncepti
razmiSljanja in notranji glasovi imajo velikokrat
svoje nedolzne zacetke Ze v prvih letih Zivijen-
ja. Otrok Ze kmalu zacne poslusati »dobro-
hotne« besede odraslih, kako naj bi se v
doloceni situaciji vedel, kako odreagiral, kako
custvoval, kaj je dobro in kaj slabo zan;j ... Toda
to so merila, ki so krojena po odraslih smerni-
cah. Vsakdo pa je ¢lovek zase, Clovek s svojim
nacinom reagiranja, izrazanja, dozivljanja,
razmiSljanja, spontanosti. Dobro in zdravo je,
da si vsakdo prikroji vodilo po svoje, mu doda
svojo noto. Ce so otroku dan za dnem vsilje-
vana toga pravila brez moznih nians, Ce se
pocCuti sprejetega in ljubljenega samo takrat,
ko naredi stvar tako, kot so si jo zamislili drugi,
se pricne proces zanikanja njegove spontanos-
ti, teziti zacne k uresnic¢evanju Zelja drugih in
ugajanju drugim. Besede iz otroStva in
odraScanja so v osebi kot oblika notranjega
glasu, kot zemljevid, po katerem se v Zivljenju
orientira.



Pogosta znacilnost osebe z MH je Zelja ustregi
vsakomur, velikokrat tudi za ceno nezado-
voljitve svojih Zelja oz. potreb. Zgodi se, da se
te po ponavljajocem ignoriranju zabriSejo,
postopoma jih v sebi niti ne Cuti niti ne prepoz-
nava vec (mogoce jih e nikoli ni, ker svojega
notranjega jaza v svoji druzini in oZji okolici ni
imela moznosti razvijati). V prizadevanju
izvedbe Zelja in potreb drugih se Se bolj izgublja
njeno bistvo ter prepoznavanie in zaznavanje
tistega, kar bi si oseba Zelela in potrebovala. Ze
zaradi tega razloga tisti del nje, ki sporoca
hotenja, postane medel, v ospredju ostajajo
»moram« - zahteve drugih. Priznanje drugih ji
daje mnogokrat edino ceno in potrditev v svetu
svojega doZivljanja nepopolnosti, padcey,
Zalosti, neuspeha, tesnobe in krhke samo-
zavesti.

Prebujala sem se.

Zacela sem pospravijati smeti. Mnoge
izmed njih so bile zelo tezke, in potrebo-
vala sem veliko casa, da sem jih lahko
nesla na odpad. Nekatere stvari so Ze
zacele razpadati. Cas mi je dal lepilo, da
sem jih lahko zalepila in jih tako, ne da bi
kaj izgubila, nesla na odpad. Pod kupom
odpadkov so se nasle stvari, na katere sem
Ze pozabila, da so bile v meni. Odkrila
sem jih lahko, ko sem odnesla Ze precej
kupa.

Zacutila sem, da je nekaj trdnega na dnu.
Nisem vedela kaj.

Na trenutke me je v oci zbodla mocna svet-
loba. Kako prijetno sem se pocutila, ko sem
Jo gledala.

TeZnja postati nekdo drug, poslusati in realizi-
rati tisto, kar pri¢akujejo drugi, ustvarja
ogromen razkorak med Zeljami in potrebami
notranjega otroka ter posameznikovim dejan-
skim prizadevanjem »moram. Notranji otrok je
ranjen, a ne preneha kricati. Bori se za vsako
priloZznost svojega izraza in svobode. Zakopan
pod kupom poskusov zliti se z drugim Se zme-
raj lovi svoje zadnje dihe. Zeli si Zivijenja.
Opisana notranja zmeda je pretezak nahrbtnik
na rami osebe. Boli. Ne daje obCutka izpolnitve
Zivlienja. TeZe oseba ne zmore nositi sama.
Poseze po hrani, v kateri dobi trenutni mir in
poteSitev. V svetu hrane je nekaj ur lahko tisto,
kar je njen notraniji biser - brez pretvarjanja.
Hrana pa nudi tudi prilagajanje posameznikove-
ga ritma za sooCanje z notranjim neredom in
ranami.

Biser, ki si v meni.
Biser, ki si jaz.

NA POTI K OKREVANJU - osebne izku§nje oseb z motnjami hranjenja

Potrpi Se malo. Vem in obljubim ti, da ti
bom dala svobodo, ko bos lahko izrazil
svojo lepoto in sijal iz mene.

Zmotila sem se, ko sem rekla, da je smisel
zivljenja odhajal proc od mene. Stal je tik
0b meni in tako sem ga zacela pocasi,
pocasi odkrivati.
Ja, odkrila sem te, biser, ki si me pozabljen
§ svojo svetlobo spominjal nase.

Mocno se drzi umazanija na tebi. Mocno
Jo je treba drgniti in uporabljati razlicna
cistilna sredstva.

Sedaj Ze deloma lahko cutim in opazujem
tvoj edinstveni sij in lepoto.

Vcasih mi je hudo in po licu mi spolzi
solza, ko se zavem, da sem te toliko casa
zatirala in te tako dolgo Cistim, a ne
zmorem hitreje.

Znacilen krik v osebi z MH, ki klice po boljSem,
konstruktivnejSem vzorcu Zivljenja, v enem od
svojih poskusov uspe v njej zbuditi zacetek
nove Zivlienjske lekcije. Ponavadi je potrebno
veliko ¢asa, da je oseba sposobna zapustiti vsaj
kancek varnega, domacega, ljubeznivega in
toplega sveta hrane. Sele tako lahko zopet
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zaCenja Cutiti sebe in zunaniji svet. Na zaCetku
ta poizkuSanja in odpiranja bolijo. Porajajo fizic-
no in psihi¢no bolecino. Postopno oseba v sebi
cuti preplet bolecine, konfliktov in svojih
prepricanj. Sprva je slika bleda in nejasna.
Spoznava svoj notranji prostorcek. Prepoznava
in poimenuje, kar je v njem. Sredi vsega tega
se vEasih pocuti kot dojencek, ki je ravnokar
privekal na svet, in se vsega uci povsem na
novo. V tem obdobju okrevanja se sprasuije:
»Kdo sem? Kaj je v meni pozitivnega? Kaj je
tisto, kar lahko podarim drugim in jim lahko
dam samo jaz? Kaj si Zelim? Kaj potrebujem?
Zakaj Zelim vsakemu ustreci? KakSna so moja
merila in vrednote? Kje so meje, do katerih
pustim drugim, e stopijo Ceznje, jih pa opo-
zorim?...« Mogoce so vam, ki to berete, odgo-
vori na navedena vpraSanja nemudoma jasni.
Mnogo trpecih oseb z MH pa potrebuje veliko,
veliko dni in ritualov zlorabljanja hrane in s tem
sebe, da jih najdejo. Po temeljitem delu na sebi
Spoznajo, da so pravzaprav nekaj posebnega,
neponovljivega, enkratnega in ravno zato
dragocenega. Prepoznavajo svoje pozitivne
osebnostne poteze, ki jih zacnejo vpletati v Ziv-
lienje, ter tudi negativne, ki jih poCasi sprejmejo
in se zavedajo, da so le del osebnosti. Z njimi




se spopadajo na nov, konstruktivnejsi nacin.
Tako odpade poskus posnemanja nekoga
drugega. Osebe z motnjami hranjenja si pocasi
oblikujejo svoja merila, prepoznavajo svoj nacin
izrazanja Custev in obcutij, postajajo vse bolj
spontane. Vsak dan Zivijo bolj v sozvocju s svo-
jim notranjim otrokom. Skupaj pojejo in gredo z
roko v roki skozi cvetoCo in zaledenelo Zivljenj-
sko pot. Notranji otrok je akumulator srece in
energije ter vodnik v Zivljenju.

Ko oseba pusti notranjemu otroku prosto pot,
Zivi. Hkrati se njen »Zelodec prazni« in njen
»notraniji otrok polni«. Ne potrebuje ve¢ sub-
stance, ki bi nasilno zatirala notranjega otroka
- hrane, ki je le simptom necesa globljega.

Opombe:
1. MH - motnje hranjenja
2. Oseba z MH - vkljucuje tako Zenski kot

moski spol

Sledita utrinka dveh deklet z delavnice, ki sem
jo letos izvedla v okviru Svetovalnice pod
naslovom Svoboda notranjega otroka, svoboda
Zelodca.

SVOBODA NOTRANJE
DEKLICE, SVOBODA
ZELODCA

»... Spet sem poboZala deklico v sebi, ji
dovolila biti, delila sem njen smeh in
Zalostno zgodbo z ljudmi, ki me niso obso-
Jali, ki so me sprejeli taksno, kot sem.
Plesali smo. Vsak zase. Plesala sem. Kako
bozanski obcutek! Koliko casa Ze nisem
dozivela glasbe s svojim telesom!? Ne zunaj
§ prijateljem ne sama v sobi. Kar zabolelo
me je pri dusi, za koliko radosti se
prikrajsam. Plesala sem. Dober izbor glas-
be! Uzivala sem v vsakem gibu svojega fele-
sa. Izrazila Zalost, grozo, bolecino, sreco,
hrepenenje. Kako sem uZivala. In obcutek
Zivosti, da sem Ziva. Da sem, kar sem.

Cista iskrenost, pogum, socutje, svetloba. In
svecka na sredi kroga. Drznost, da sem si
upala biti tisto, kar sem. Poslusala sem
deklico. In bili sva eno. Priznala sem svojo
ranljivost ... Jaz?! In se zato nisem pocutila
manjvredno, ampak sem prvic zacutila,
da je del mene. Hvala za delavnico tislega
vecera. Moj notranji otrok, deklica ... je spet
bila Maja Maja. Tista jaz, ki si upam biti
le sama s sabo in z najiskrenejsimi pri-
Jatelji. In v naravi, ki jo ljubim.
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Deklica je jokala dolgo casa. Odeta v crn
plasc je prebolevala zlorabe iz otrostva.
In nisem je hotela poslusati. SovraZila
sem njeno Sibkost. S stradanjem sem
dusila njene krike na pomoc. Toliko le?!
Bila sem groba, nesocutna in stroga do
nje. Globoko v sebi sem veckrat zacutila,
da ima prav, da se ne moti, ko intuitivno
zacuti, kaj je dobro zame, da ve, Cesa si
Zelim. A nisem je upala poslusati.

Ko sem bila pred letom in pol zadnjic
hospitalizirana, sem spet segla po Louise
Hay in jo doZivela na cisto drugacen
nacin. Takrat sem zacutila, da je otrok v
meni Se Ziv in da sem sedaj jaz sama
njegov roditelj. Zacutila sem neustavljivo
potrebo, da »popravim« napake iz pretek-
losti, obnovim prijateljstvo, ki bo edino
vecno in tako, kot si ga Zelim.
Prijateljstvo z mano samo! Takrat sem se
zacela postavljati zase. Imela sem moc
za velike korake, prelomnice v svojem
zZivljenju. In to Se traja. Skrb zase.
Negovanje telesa, duse in uma. V tisini si
upam prisluhniti deklici, v mislih jo
tolazim, objamem, se nezno in
potrpezljivo pogovarjam z njo. In prav
nic cudasko ali tuje se ne pocutim vec. Ko
sem zacutila stik s tem neznim in kras-
nim krhkim bitjem v sebi, ki je jaz ... ko
sem zacutila, sem vedela, da hocem ta
obcutek Se veckrat, da hocem nazaj samo
sebe, Majo Majo, ki je Se nikoli ni bilo!

Se so trenutki, ¢rni dnevi, ko preslisim
opozorilni glas, ce je ne negujem dovolj,
a zavedam se svoje neskrbnosti. In
trudim se, ker verjamem v svetlobo. Vem,
da sem jaz tista puncka s kitkami,
nasmeskom, polna razigranih idej z
Zeljo po gibanju in ustvarjanju. To sem
Jaz! In vsakic, ko se ponovno zanikam,
umre delcek mene. In prizadenem dekli-
co ...

A imava skupno vizijo in sanje, ki jil
Zeliva odsanjati, trdo voljo in bogato
uspeva. In da nisva cisto sami. Saj so z
nama angeli, topli ljudje, ki naju brez-
pogojno sprejemagjo in spodbujajo.
Verjamem, da bova nekega dne
uglaseni...

0d delavnice dalje pleSem veckrat. Spet
sem se vzivela v uZitke gibanja svojega
telesa v ritmih glasbe in soju svece.

Cistim se. Se osvobajam. Deklica je
vesela in neomejena v svoji kreativnosti.
Hvala, Darja.

Maja Koren

SVOBODA NOTRANJEGA
OTROKA, SVOBODA
ZELODCA

Notranji otrok - tezko si ga predstavijam.
Vedno, ko pomislim nanj, me zaboli, me
stisne v Zelodcu. Ce dobro prisluhnem,
nekdo krici: »Spusti me ven!« in brca. Nek
ubogi dojencek.

Delavnice me je bilo strah. Tezko sem se
zbrala, nisem bila sproscena. Premislje-
vala sem samo o tem, kako so druge punce
iskrene, sproscene, kako veliko povedo.
Vcasih so me kaksne besede iz njihovih ust
tako presenetile, da bi kar zajokala.
Razmisljala sem, kaj bom pa jaz
povedala. Cutila sem eno veliko praznino,
bolecino, potrtost. V meni je vse »zabloki-
ralo«. Nicesar nisem mogla povedati.

Tudi pri plesu se nisem mogla sprostiti. Ko
smo poslusale pesem, mi je slo po glavi le,
kdayj je bo konec. Ko je ena od deklet ome-
nila, da sta bili predvajani dve razlicni
glasbi za podlago, me je presinilo: »Pa saj
niti tega ne opazis, da sta bili dve razlicni
glasbil«

Kljub temu mi na koncu ni bilo Zal, da
sem prisia. Cutila sem, da sem postala
bogatejsa za nove izkusnje. Vedno me je
bilo strah srecati dekleta z motnjo hran-
Jenja. Mislila sem, da jo je imeti tako
strasansko opazno, da se fe ne da prezreti.
Toda spoznala sem, da so te punce nepre-
cenljiv zaklad in polne vsega lepega. Svojo
bolecino spreminjajo v biser, tako kot fo
pocno Skoljke.

Petra

VIRI:

e Lamovec T. (1995). Nacela gestalt terapije za
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e Lamovec T. (1997). Nacela gestalt terapije
za vsakdanije Zivijenje I1. Otrok v nas. Ljubljana:
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SVOJE TELO USTVARJAMO

VES CAS

Andreja Modrin Svab, vniv. dipl. psih.

KAKO VEMO, DA IMAMO
TELO

VECINO TELESNIH DELOV LAHKO VIDI-
MO IN JIH PRIMEMO — OB DOTIKU SE
ZAVEMO, DA IMAMO TELO. NEKATERIH
DELOV TELESA PA SE LAHKO ZAVEMO LE
PREKO OGLEDALA (STEGNA ZADAJ, DELI
HRBTA) — VIDNO INFORMACIJO DOBIMO
PREKO ODSEVA I1Z OKOLJA. TELESA SE
JASNEJE ZAVEMO NA SVEZEM ZRAKU OB
AKTIVNEM GIBANJU, SE POSEBEJ, CE SE
NASE TELO ZACNE POTITI.

Ali pa ko nas zebe ali nam je vroce. V prvem
primeru telo 'otrdi', miSice se skrcijo (pozimi,
ko Cakamo na vlak, med kepanjem nam skoraj
zmrznejo prsti), v drugem primeru pa se telo
'sprosti', miSice se raztegnejo (savna, spolna
aktivnost, voznja v od vroCine razbeljenem
vozilu). Telesa se zavemo tudi preko informacij
iz okolja: odzivi drugih ljudi na naSe telo (nase
bliznje osebe: partner, starsi, neznane osebe z
ulice), ko pomerjamo nova oblacila v trgovini,
ko stopimo na tehtnico ali ko gremo na pre-
gled k zdravniku. Telesa pa se vsak dan zave-
mo tudi, ko se prehranjujemo, Se posebej pri
obrokih, za katere si vzamemo dovolj ¢asa, in
seveda takrat, ko smo lacni (Zelodec se ob
lakoti krCi in razteza, znacilen zvok poimenuije-
mo s: 'kruli mi v Zelodcu'). Ce se preve¢ naje-
mo je Zelodec napet, tiSCi nas in komaj se pre-
mikamo. Kadar nas kaj heli, se zavedanje last-
nega telesa tudi zelo okrepi. Nenazadnije ne
moremo mimo danasnjih medijev - preko le-
teh se danasnja deklica in Zenska dan za
dnem zaveda svojega telesa tako ali drugace.
Se bi lahko nastevali ...

Kako sedaj ves; da imas telo? Ustavi se in
se zavej svojega lelesa - opisi, Cesa se
zavedas?

Pri motnjah hranjenja gre za stalno prisotno
nezadovoljstvo z lastnim telesom (izgled, teza,
oblika), Cesar se oseba bolj ali manj jasno
zaveda. Pri nekaterih osebah je zavedanie tele-
sa v dolocenem obdobju zelo Sibko (desenziti-
zacija), kar prica o tem, da se oseba v svojem

telesu ne pocuti dovolj varno in sprejeto, da bi
z njim zaznavala in obcutila. To zanjo pred-
stavlja nevarnost. Oseba je v preteklosti v
povezavi z odnosom do lastnega telesa
dozivela boleCe izkuSnje (ponizujoce ali na
spolnost namigujoce pripombe bliznjih in

drugih oseb in podobne zlorabe). Osebe z mot-

njami hranjenja imajo nizko samopodobo
(osebno, druzinsko, socialno in telesno).
Telesna samopodoba, ki izraza osebin pogled
na lastno telo, zdravstveno stanje, telesni
izgled, sposobnosti in spolnost, je tisti odloCil-
ni dejavnik, ki je osebo pripeljal v motnjo hran-
jenja in zaradi katerega ji je v svojem telesu
tako tezko Ziveti. 7o ne pomeni, da nizka
lelesna samopodoba pripelje izkljucno v
motnjo hranjenja! Z rituali, ki jih osebe z
motnjami hranjenija izvajajo (prenajedanije,
bruhanje, stradanje, pretirana telovadba),
klicejo na pomoc. Dokler se za pomoC ne
odprejo ali ne izvedo zanjo, ostajajo rituali nji-
hova edina samotna oblika samopomoci,
katero ublaZijo neznosno notranjo stisko.

VPLIV MEDIJEV

Za razvoj katerekoli oblike motnje hranjenja je
eden od pomembnejSih dejavnikov telesna
samopodoba. Oseba si jo na podlagi vpliva
danasnjih medijev ob¢utno zniza (poleg drugih
vplivov: bolecih pripomb in izkuSenj), zato se
bom ustavila prav pri medijih in kasneje
nakazala bistvena izhodiSCa gestalt pristopa,

ki imajo lahko zdravilen ucinek tudi pri sooCan-

ju s temi mocnimi vplivi.

0d holisticnega (celostnega) razumevanja
Cloveka, ki je del gestalt pristopa, se danasnji
mediji najbolj oddaljijo s svojim nacinom
oglaSevanja, kjer mocno izstopa stereotipno
prikazovanje Zenskega telesa - vitkost je sim-
bol lepote, uspeha in notranjega zadovoljstva.
Celo nasSe najgloblje doZivljanje naj bi bilo
potemtakem v celoti odvisno od tega, kako
izgledamo, ali tocneje, ali res ustrezamo pred-
pisanemu stereotipu, ki na eni strani prinasa
velik ekonomski dobicek, na drugi pa nekate-

rim trenutne zadovoljitve Zelja po telesni popol-

nosti, a vecini ljudi mnogo gorja. Biti v svetu

ODSTIRANJA - strokovni ¢lanek ——

pomeni, Se zlasti za Zenske, biti tocno
doloceno telo, na katerega se naslavljajo
posebne druzbene potrebe (Zavirsek, 1994).
Avtor pravi, da so motnje hranjenja Zensko
vpraSanje v tistih kontekstih, kjer viada prav
posebna podoba o Zenskah, kjer Zenske na
poseben nacin gledajo sebe in kjer je samo-
zavest Zenske odvisna od pogleda drugega.

V oglaSevanju Se vedno prevladujejo stereotip-
ne podobe zensk, ki se pojavljajo predvsem
kot matere, gospodinje ali kot objekt moSkega
spolnega pozelenja (Nastovski, 2002).

Vpliv dana$njih medijev je mnogo mocnejsi,
kot si morda mislimo, Se posebej pa vpliva na
mlada dekleta, ki vstopajo v obdobje adoles-
cence in Sele iS¢ejo svojo identiteto (merila za
lastno telesno podobo lahko vidijo na vsakem
koraku: TV, revije, oglaSevalski panoji,
reklame, moda, prehranjevanje, Sportna
aktivnost). Kot pravi Juzni¢ (1993), je napetost
med realnim (telo, ki ga ima) in idelanim tele-
som (telo, ki ga Zeli imeti) vir izjemne dra-
matike v ¢lovekovi identiteti. Vse te napetosti
silijo ¢loveka v nezadovoljstvo s samim seboj
in vzbujajo najrazlicnejSa odstopanja, kar so
tudi motnje hranjenja.

Poudariti sem Zelela stereotipnost prikazovan-
ja Zenskega telesa v danasnjih medijih, saj se
z govorjenjem o tem bolje zavedamo, da
stereotipi (Ule,1997) kot socialni konstrukti, ki
igrajo odlocilno vlogo pri vsakdaniji adaptaciji
na socialno okolje, obenem izkrivljajo realnost,
predvsem pa podobo ljudi, kakrsna je v resni-
ci: enkratni, razli¢ni, spremenljivi posamezniki.

Najstniki so najbolj obcutljiva populacija, ki se
mora danes soocati z ideali glede telesa
(vitkost za Zenske in miSi¢na grajenost za
moske). Prepogosto jih ponotranijijo za svoje in
se borijo za njih, ob tem pa Zal izgubijo posluh
za lastne, edinstvene obCutke telesa.

NASE SEDANJE TELO
NAM NI BILO DANO

Dano nam je bilo le naSe telo ob rojstvu. ‘Nase
sedange telo je bilo ustvarjeno - ustvar-
Jamo ga mi sami. Ves cas.' (Miller, 2002).
Ustvarjamo ga iz mnozice razlicnih informacij
in virov, kot je bilo ponazorjeno v uvodu.

S svojim telesom pridobivamo izkuSnje v Zivl-
jenju. Tudi naSe izkuSnje nam niso dane,

ampak jih moramo ustvariti. Vsak izmed nas
izkuSa ‘od nekje’. Sedaj, ko berete te vrstice,
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jih vsak izmed vas izku3a 'od nekje', ne pa ‘iz
ni¢". Sleherni trenutek se tudi s svojim tele-
som, s katerim izkuSamo svet in sebe, naha-
jamo 'nekje’. Ta 'nekje' vsebuje naso pretek-
lost, sedanjost in prihodnost kot odnos do
dane situacije v tem trenutku. Brez telesa ne bi
mogli izku$ati, saj Zivimo na zemlji. Vsak izmed
nas skozi svoje izkusnje v Zivijenju odkriva dve
osnovni razseznosti: materialno (zemeljsko) in
nematerialno (duhovno). Nase telo je dale¢ od
tega, da bi bilo le vizuelni objekt, kot ga pred-
stavljajo mediji v nasi zahodni druzbi.

Gestalt terapija spodbuja k zavedanju tukaj in
sedaj, pri Cemer telesa ne loCuje od drugih
delov Gloveka, saj so naSe telesne zaznave,
obcutja, Custva in misli povezane med seboj,
prepletajo se in prehajajo iz enega v drugo.
Clovek je holisticno (celostno) bitje, zato je
razprava o telesu iz gestalt perspektive zelo
kompleksna. Telo ni le naSe 'meso’, ampak je
mnogo vet kot to. Clovek je odgovoren za
svoje izhire in njihove posledice, zato tudi
lahko re¢emo, da nam naSe sedanje telo ni
bilo dano, ampak smo si ga ustvarili skozi
svoje Zivljenjske izkuSnje vse do sedanjega
trenutka. Clovek se s svobodno voljo odloca za
spremembe v svojem Zivljenju, ki se po gestalt

pristopu dogodijo Sele, ko si to, kar si v
sedanjem trenutku in prostoru. Paradoksalna
teorija spremembe (Beisser, 1970) odlo¢no
zanika pojav resnicne spremembe pri Cloveku,
ko:

e se ta mocno trudi, da bi se spremenil, saj je
s tem usmerjen v prihodnost in ni pripravijen
izhajati iz zavedanja sebe v sedanjosti, najver-
jetneje je to zanj Se prebolece;

e se trudi biti to, kar ni.

S pomocjo osnovnih izhodiS¢ GT ¢lovek lahko
dobi boljSe zavedanije o vseh vplivih, ki soob-
likujejo na$a telesa in Zivljenja, obenem pa
dobi tudi moc in vizijo, da zase lahko nekaj
stori in spremeni obstojece stanje:

Clovek je holisticno bitje in je odgovoren
za svoje izhire in njihove posledice. S
svojo svobodno voljo, ko je to, kar je v
sedanjem trenutku in prostoru (zavedanje
tukaj in sedaj), lahko ustvarja svoje
telo/zivljenje iz trenutka v trenutek. Nihce
drug ne more storiti tega namesto njega,
kajti to je tako, kot da bi svoje telo/Zivl-
jenje dali v roke nekomu drugemu.

Joto: Tomaz Levstek
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GESTALT PRISTOP -
FENOMENOLOSKO
TELO

NaSe sedanje telo smo ustvarili s pomocjo
mnogih kreativnih prilagoditev na dane situaci-
je v svojem Zivljenju. Vsak izmed nas je to pocel
tako, kot je v danem trenutku najbolje zmogel
in znal. Pogosto nam prav kreativna pri-
lagoditev nasega organizma omogoci, da sploh
‘prezivimo' (fizicno ali psihicno) dolocene
bolece preizkusnje. Na primer otrok, ki je bil fi-
zicno zlorabljen, bo plitko dihal (da nevarnost iz
okolja ne bo ve¢ prehajala vanj), ramena bo
uslocil naprej k sebi, glavo skril mednje, pogled
bo usmeril stran, v tla. Ce bi izrazil svojo jezo ali
zalost, bi se mu zgodilo Se kaj hujSega, zato se
s celim svojim telesom zapre vase. Tako ohran-
ja osnovno, nujno varnost za nadaljnje Zivljenje
do sedanjega trenutka. Prav tu v sedanjosti, z
vsem, kar je sedaj, se lahko zaCne nova pot.

V zavedanju tistega, kar vsebuje ta telesni
poloZaj, kar lahko postane oCitno v terapevt-
skem odnosu, Ce se oseba pocuti dovolj varno,
tici moznost za drugacne prihodnie izkusnje.

Pri otrocih lahko vidimo, da imajo Se razvito
funkcijo organizmiéne samoregulacije, ko se
pomikajo iz ene figure v drugo (radost - igra,
jeza - vzame igraco, pomiritev - objem matere)
in se tako v polnosti odzivajo na okolje.
Scasoma pa tudi otroci razvijejo kreativne pri-
lagoditve, ker spontani odzivi niso vec toleri-
rani. Ko so delezni kritike ali nesramnih
pripomb, se pojavi strah in otrok razvije vzorce
obnasanja, s katerimi bo Se lahko obstajal v
okolju bliznjih ljudi, ki so zanj pri tej starosti Se
nepogresljivi. Ti vzorci pa lahko postanejo zara-
di svoje fiksnosti problematicni v novih okoljih,
kjer so pricakovanja drugacna in spreminja-
joca. Na ta nacin otrok lahko izgubi sposobnost
lastne organizmic¢ne regulacije v spreminjajocih
se okoljih in posledica je vedno vecja ujetost v
lastni svet. To se dogodi tudi pri osebah z mot-
njami hranjenja.

Bistveno vpraSanje, ki si ga je treba zastaviti, je:
Kako prekinjam stik s svetom (in s tem
nove izkusnje in svojo nadaljnjo rast)?

Kaj je naSe telo? FenomenoloSka perspektiva
pravi, da ni mozno gledati svojega telesa /hiSe/
‘od nikjer', ampak 'od nekje'. Vsakdo izkusa ‘od
nekje', a niti dva 'od nekje' si nista enaka med
seboj v danem trenutku. NaSe lastne izkusnje
ne more nadomestiti izkuSnja nekoga drugega.
Izkusnja ni nekaj danega, ampak mora biti ust-
varjena. Ko stojis na svojih nogah, moras ti



obcutiti tla pod nogami. Miller (2002) povzame,
da imeti telo’ pomeni gledati telo /hiso/
'od nekje'. Moje gledanje' je moje ‘telo’.
Moja izkusnja mofega telesa je moja
izkusnja sveta, je moj nacin bivanja na
svetu. Jaz in svet sva v nenehnem dajanju
- jemanju. To pomeni imeti telo’
Konkretneje razloZi, da je 'telo’ vedno ustvar-
jeno preko poimenovanja nasih izkuSeni. Ljudje
imamo potrebo dati svojim izkuSnjam obliko.
Zivali imajo organizem, ne pa telesa. Telo nas-
tane Sele, ko se organizmu prikljuci jezik, s
katerim poimenujemo. Gestalt terapija, katere
osnova je fenomenoloSki pristop, zato poudarja
(Miller, 2002), da prehitro poimenovanje nasih
izkuSenj ustvarja blokade. Prednost pred teorijo
in poimenovanji ima izkuSnja. Temu rece
'fenomenolosko telo'. Oglejte si preprost primer,
kako lahko s svojimi vnaprejSnjimi miselnimi
shemami ne izkusimo zares dane izkuSnje
(Miller, 2002):

Ko v svojem telesu dozivljamo toploto, je to
vecinoma nasa Zivljenjska sila. Ker pa
smo imeli v ofrostvu izkusnjo sramu - ko
smo v svojem telesu obcutili toploto, ker
smo bili vznemirjeni, so nas osramotili s
pogledom, pripombo, dejanjem - na pod-
lagi te neprijetne izkusnje sedaj obcutek
toplote v lastnem telesu poimenujemo
sram. Zato je tako pomembno, da namesto
Dprehitrega poimenovanja raje pred tem
izkusimo toploto v svojem telesu.'

Morda ima tokrat za nas povsem drug pomen?
Uporabimo vse kontaktne funkcije oz. telesna

cutila: vid, voh, okus, sluh in tip. Pustimo se pre-

senetiti. FenomenoloSko telo je bilo v tem
primeru ‘toplo telo’, lahko bi bilo ‘gibajoce se
telo’, ‘sproSceno telo’, ‘tresoce se telo’ ... Polno
se zavejmo obcutij v telesu.

Na kratko receno, telo je inStrument za naSe
izrazanje. V njem so misli, ustva, obcutki ...
Vsakdo se lahko spominja sporocil, ki jih je dobil
od svojih starSev ali uciteljev v otrostvu. ‘Bodi
tiho! Ne bodi tako custven. Ne bodi tako
spontan, glasen itd." Ko se ta sporocila
nakopicijo, morda Se prezeta z nekontrolirano
kritiko in ponizanjem, se telo odzove tako, da se
z razlicnimi nacini, kot inStrument za izrazanje,
utisa ali celo povsem ukine. Tako se naucimo,
kako ne igrati veC na ta inStrument - nase telo.
V sebi morda sliSimo glas ali obcutimo: 'Ne Zivi
vec!' In Ceprav vemo, da s tem nacinom sebi
pravzaprav Ze Skodujemo, zaradi strahu pred
lastnim izrazom ne moremo prekiniti tega
zaCaranega kroga nasega Skodljivega odzivanja.

Vabim te, da zakljuCis stavek:

'Ce si dovolim izraziti, biti spontan/a, biti
glasen, potem ...

Kaj si predstavljas, da bi se zgodilo v tvojem
primeru?

Marsikdo se npr. boji obcutiti jezo v svojem tele-

su. To se pogosto dogaja v dinamiki motnje
hranjenja. Namesto jeze ne ob&utimo nicesar
ali pa anksioznost, lanko pa nenadoma po

burnem verbalnem napadu z druge strani obCu-

timo globoko Zalost. Za vsa Gustva velja, da jih
je treba najprej obCutiti v svojem telesu, Sele
nato pa jih poimenovati (imam solzne o€i,
stiska me pri srcu, kot bi imel/a cmok v griu -
aha, to je Zalost). To vajo zavedanja lahko vadi-
mo, tudi ko smo sami. Naslednji pomemben
korak je, da se naucimo igrati na inStrument
situaciji ustrezno. Tukaj Ze stopamo v kontakt z
okoljem in drugimi ljudmi. Prav preko odnosov
se lahko najjasneje zavemo svojih utecenih
odzivov in ob tem tudi telesnih obcutij: zategn-
jene miSice, kr¢ v Zelodcu, cmok v grlu, boleci-
na v prsih, tresenje v telesu, potenje, zaprte ali
izbuljene oci, napetost v trebuhu, glavobol,
pospeseno, plitko dihanje ... Ob zavedanju
obcutenja v lastnem telesu, ki naj bo prisotno
preko celega dneva, se lahko pojavijo tudi stare
rane ter radosti in se s tem obenem Ze odprejo
vrata za 'nove' dozivljaje v sedanjosti. Ce
nimamo resnih zdravstvenih tezav, nase telo ni
omejeno z zaprtim prostorom. Z lastnimi gibi
lahko pridemo zelo dalec, na povsem nove
kraje, si nabiramo izkuSnje na poti ... S tem se
sleherni trenutek spreminja tudi nasSe telo, z
vsako novo izkusnjo se spreminja. Verjetno je
mnogim poznana zgodba o neuspelih dietah.
Dolgorocno uspesne so le tiste, ob katerih se
oseba tudi Custveno, socialno, miselno in
duhovno spremeni. Sele potem se tudi nase
telo lahko spremeni dolgorocno. Samo s hrano
telesa ne moremo spremeniti, ravno zato, ker je
naSe telo mnogo vec kot le fizicni ali vizualni
objekt.

TELO - SVETISCE MOJE
MUZE

Pustimo se presenetiti in se prepustimo
sproScenosti v misicah, ko nas obliva znoj ali
greje sonce. Spustimo svoje misli na paSo, da
Si po napornem dnevu oddahnemo v svojem
telesu in si napolnimo baterije za nadaljnje
obveznosti. UpoStevajmo, kaj nam govori nase
telo, saj so njegovi signali pomembnejsi, kot si
morda mislimo. To je dobra preventiva za vse
bolezni in duSevne pretrese. Naj kon¢no poleg
razlicnih obcutij in misli vstopi tiSina v nase telo

ODSTIRANJA - strokovni ¢lanek

... ko leZimo v travi ali snegu v gorah in zremo v
prostrano nebo; ko ob svecki okusamo, von-
jamo, opazujemo naso priljubljeno hrano.
IzkuSajmo svoje Zivljenje v polnosti z vsemi svo-
jimi Sestimi cutili: vidom, sluhom, vonjem, oku-
som, tipom in intuicijo. Zato v ta projekt ne po-
zabimo povabiti tudi svojega telesa! Raziskujmo
in izkuSajmo na nam lasten nacin, radovedno
kot otroci, zato da pridemo do bistva, ki je skri-
to v naSem srcu. Do naSe MUZE, vira lastne ust-
varjalnosti in navdiha.

Ne morem zadosti poudariti pomena ponovne-
ga pristnega obCutenja v lastnem telesu 0z. z
lastnim telesom kot osnove pri urejanju sle-
herne motnje hranjenja. Zaznavati in obCutiti v
lastnem telesu pomeni biti tukaj in sedaj,
vsidran na zemlji, v konkretnem Zzivljenju. To je
temelj za vse preostalo. Stopiti na to novo pot
ni lahko, a vznemirjenje, radost ter ob¢utki svo-
bode, ki se pojavljajo socasno z zalostjo, stra-
hom in jezo, vlivajo vedno znova pogum in vero
v to, da je vredno. Vredno je 'prerezati vezi, ki
omejujejo’, tako s hrano kot z najbliznjimi ose-
bami, Skodljivimi avtomati¢nimi mislimi in
vedenii ... Zato, ker gremo lahko Sele potem z
obcutkom varnosti po samostojni poti.
Zavedamo se, da je telo na$ tempelj, do katere-
ga moramo nenehno gojiti ustrezen odnos, da
se bo naSa enkratnost, skrita v MUZI, lahko
izrazila.

Lahko se zahvalimo mami in oCetu za svoje
telo, ki nam je bilo dano ob rojstvu. P. Krystal,
znana psihoterapevtka Jungove Sole, navaja to
kot pomemben korak pri obredu odvezovanja
od svojih starSev oz. pri odstranjevanju vezi z
njimi v procesu osamosvajanja.

Osebe z motnjami hranjenja imajo za izziv
'stopiti na svoje noge' ali 'vstopiti v svoje
telo' in skupaj z njim ustvarjati svoje last-
no zivijenje, posveceno navdihu svoje
MUZE v srcu.

VIRI:
 Perls F, Hafferline R., Goodman P. (1994).

Gestalt terapy. New York: The Gestalt Yournal
Press.

e Miller M. V. (2002). Body in Gestalt terapy.
Delavnica v Ljubljani.

« Nastovski T. (2002). Zenski lik v oglasevanju
(diplomska naloga). Ljubljana.

e Phyllis Krystal. Odstranjevanje vezi, ki omejujejo.
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Z.AKAJ JE OKREVANJE
DOLGOTRAJEN PROCES

Ana Ziherl, dipl. soc. del.

V TEM PRISPEVKU (KI SEM GA PRED-
STAVILA LANI NA KONFERENCI ZA SVOJ-
CE) BOM SPREGOVORILA O VPRASANJIH,
KI SVOJCE POGOSTO MUCIJO — ZAKAJ
GRE TAKO POCASI »TO NJENO RESEVANJE
MOTNJE HRANJENJA«? ALI PA: »ZAKAJ NI
ZE ENKRAT MIRU S HRANO, AMPAK SE
VEDNO KOMPLICIRA, CEPRAV OBISKUJE
PSIHIATRA IN SKUPINO ZE PAR MESE-
CEV2«

Poenostavljen, kratek odgovor na vprasanja,
podobna naslovu tega sestavka, bi bil:
Okrevanje (ali reSevanie ali zdravljenje, kakor-
koli ta proces poimenuje posamezna stroka) je
dolgotrajen proces, ker motnje hranjenja (v
nadaljevanju MH) nikakor niso le neustrezen
odnos do hrane, ampak gre za Sirok spekter
drugih teZav, ki se skrivajo za navidez ¢udnim,
tezko razumljivim odnosom do hrane.

V procesu okrevanja mora oseba z MH doseci
globlje razumevanje MH v povezavi s svojim
Zivlienjem in uvesti vanj doloCene spremembe,

da MH ni vec tako rekoC nujna za preZzivetje.
Kajti za mnoge posameznice, ki trpijo za MH, ta
postane NACIN ZIVLJENJA, ki daje obcutek
Zivosti, ¢e ne celo smisla, na nek nacin pa tudi
pomaga preZziveti stiske.

Okrevanje nikakor NI e in predvsem »normal-
no« hranjenje, ampak vedno tudi:

ODKRIVANJE, kaj se skriva za strahovi,
povezanimi s hrano in tezo

in

SPOPADANJE s tezavami, ki so privedle do
MH, in tistimi, ki jo vzdrzujejo.

ZAT0 sta uvajanje sprememb v zvezi s hrano in
odnosom do lastnega telesa le dve (sicer
pomembni) od mnogih podrocij, ki zahtevajo
energijo in ¢as osebe, ki okreva od MH.

Prvi korak pri okrevanju je ODLOCITEV, da
»HOCEM ZIVETI« bolje, bolj polno in pestro

kot z MH. Posameznica mora v procesu okre-
vanja prepoznati, v ¢em ji je MH:

e sicer pomagala preziveti, a

e jo tudi prikrajSala za nekatere moznosti
dozivljanja, custvovanja in konstruktivnega
reSevanja problemov.

Naslednji pomemben del okrevanja je spreje-
manje NOVIH IZZIVOV, ki se pojavijajo ob
razkrivanju ozadja MH - soocati se z novimi
obdutki, pa tudi z dogodki iz preteklosti in
sedanjosti. To pa zahteva energijo, ¢as,
potrpezljivost in prizanesljivost tako osebe z
MH do sebe, kot tudi njenih bliznjih do osebe,
ki okreva.

Kateri so ti novi izzivi?

« Ce zatnemo pri hrani, so to lahko: griZljaj
obi¢ajnega, nedietnega sendvica, dodati Zlico
riza obiCajnemu kosilu iz pustega korenja in
graha, privoSciti si sladoled. Bliznjim se morda
zdi to preprosto, za osebo z MH pa je to
pogosto srhljivka.

* Velikokrat je izziv zaupati nekomu nekaj, o
Cemer Se nisi govoril.

* Posebno tezko je (pri anoreksiji) gledati
dvig telesne teze in pri tem ostati trden v
prepric¢anju, da telo rabi neko »zdravo tezo« za
svoje delovanje. Bliznji so ponavadi veseli
dviga teze, oseba z anoreksijo pa dvomi, ali se
bo Stevilka na tehtnici sploh kdaj ustavila.

foto: Vesna Solar
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* Prav tako je izziv sprejeti svoje telo in videti
njegovo lepoto ne glede na tezo.

Pri okrevanju je pomembno tudi iskanje in spre-

jemanje PODPORE. Morda okolica niti ne opazi,
a MH Cloveka osamijo - preokupiran je s hrano
in svojim videzom, boji z griZljaji pa zahtevajo
veliko energije, zavzamejo veliko njegovega
Casa.

V odnosu z bliznjimi, ki nam dajejo podporo, naj
bi dobili pozornost in spoStovanie, da se lahko
ucimo iskreno izraziti svoje misli in obcutja brez
strahu pred obsojanjem. Vir podpore so lahko:
prijatelji, ¢lani neke skupine, ki jo obiskuje
o0seba, druzina, partner(ica) in strokovna
pomoc¢. Skratka ljudje, pomembni za osebo z
MH. Pomembno je, da ta poiSCe nekoga, ki ji
nudi spodbudo in razumevanje za zaCetek
SAMORAZISKOVANJA (kdo sem, kaks$na sem,
kaj obcutim, kaj potrebujem). Koga in kdaj bo
prosila za podporo, pa je njena odloCitev, ki je
odvisna od mnogih dejavnikov.

Zakaj je osebi z MH navadno tezko sprejeti pod-

poro?

e Zaradi sramu, ker ima MH, ji je nerodno
prositi za pomoc;

* ker je navajena biti drugim v oporo;

* (e se pocuti zelo slabo, ne Zeli deliti obcutij
in razmiSljan;;

e |ahko ima ve€ izkuSenj, ko je bila zavrnjena
ali spregledana ob iskanju podpore in je v njej
zraslo nezaupanje do drugih;

* pogosto je to strah da, Ce Ze najde$ pod-
poro, te bodo silili delati reci, ki jih (Se) ne
zmores (kot npr. biti dobre volje, pojesti celo
kosilo ali tortico).

Prav zaradi naStetega sprejeti podporo za
o0sebo z MH ni lahka naloga, ampak od nje
zahteva veliko napora, energije in ¢asa.

Katera so Se druga pomembna podrogja pri
okrevanju:

* prevzem kontrole na pomembnih Zivljenjskih
podrogijih,

* odraSCanje in osamosvajanje (glede na stopnjo
razvoja, starost, moznosti ...),

* spopadanje s tezavami, obvladovanie stresa in
napetosti,

* vzeti si Cas in prostor zase,

* sprejemanie, izrazanje in obvladovanije
razlicnih Custev (predvsem neprijetna so navadno
naporna, kot npr. jeza, Zalost),

* spopadanie s posledicami morebitnih travm,

* skrb za uzivanje v Zivijenju,

* ukvarjanje z lastno spolnostjo,

* nemalokrat tudi: novo iskanje smisla v Zivljenju.

Okrevanije je naporno tako za posameznico z
MH (Cetudi tega ne pokaze), kot tudi za bliznje.
Za slednje je pomembno (Ce nimajo sami svojih
hudih tezav), da poleg svoje stiske vidijo in
skusajo razumeti, da je stiska osebe z MH po-
navadi Se hujsa.

PROCES OKREVANJA z vidika odnosa do
hrane vecinoma pomeni postopno opuscanje
kaosa okoli hrane, preokupiranosti s kalorijami
in kilogrami. Obcasno se pojavljata panika in
obup ob vmesnih krizah, sicer pa:

vsak korak = majhna zmaga.

Okrevanje pa nikakor ni enako zgolj zdravemu,
zmernemu odnosu do hrane (z obi¢ajno okupi-
ranostjo s hrano in videzom glede na danasnji
¢as). Kot smo Ze omenili, je okrevanje
povezano tudi z vrsto drugih nalog, ki se ticejo
tako odnosa do sebe kot tudi do drugih, kon-
struktivnega reSevanja problemov, odraStanja
in »iskanja svojega mesta v tem svetu«.

Za konec bi nanizala Se nekaj tock o tem,
KAJ JE ZNAGILNO ZA OSEBO, KI JE OKREVALA:

Jfoto: Tomaz Levstek

 Ne obremenjuje se prav veliko s hrano,
kalorijami in kilogrami.

* |ma obcutek, da lahko obvladuje svoje Zivl-
jenje, ga Zivi ne le v skladu z moznostmi,
temvec tudi po svojih potrebah in Zeljah.

¢ Sposobna je sprejemati odloCitve glede
sebe, ki slonijo na njenih zaznavah; kaj hoce in
¢esane.

* Spostuje se in se poleg negativnih zaveda
svojih pozitivnih lastnosti, opusti pa Zeljo po
popolnosti.

« Ni brez problemov (saj bi lagali, Ce bi rekli,
da je Zivljenje brez MH raj brez konfliktov).
Vendar pa probleme lahko prepozna, si jih pri-
zna in se z njimi spopade konstruktivno, brez
pomoCi hrane.

e Ima odnose z ljudmi, ki so bolj zadovoljujoCi
- obstaja prostor za izrazanje ¢ustev in potreb,
obstaja spoStovanje razliCnosti, vendar tudi
meje posameznikov v tem odnosu.

e 7na prositi za podporo, kadar jo potrebuije.
¢ Obcuti olajSanje in je ponosna nase, da je
okrevala od MH.




—— (ODSTIRANJA - strokovni c¢lanek

N

SKUPINE ZA OSEBE
7Z MOTNJAMI HRANJENJA
PO GESTALT PRISTOPU

Vesna Solar, dipl. soc. del.

Znacilnosti skupin za
motnje hranjenja v
Svetovalnici MUZA

V SVETOVALNICI ZA MOTNJE HRANJENJA
MUZA POTEKATA DVE VRSTI SKUPIN
ZA OSEBE Z MOTNJAMI HRANJENJA:
SKUPINE ZA SAMOPOMOC IN
STROKOVNO VODENE SKUPINE PO
GESTALT PRISTOPU.

Vsaka skupina poteka enkrat tedensko in traja
eno uro in pol, nekatere skupine tudi dve uri.
V njih je od osem do najvec deset ¢lanov, veci-
noma Zensk, povprecno starih od 16 do 30
let. Pred leti smo imeli tudi skupino za
starejSe Zenske s tezavami pri hranjenju (35 -
60 let). Tudi letos bo potekala, ¢e bo dovolj
kandidatk. Skupine so namenjene obema
spoloma. V vseh osmih letih delovanja
Svetovalnice so bili v skupinah le trije moski z
motnjami hranjenja. Skoda, da jih ni veg.
Skupine so polodprtega tipa in potekajo v
dveh ciklusih. Prvi ciklus traja od oktobra do
marca, drugi pa od marca do junija. Ko se
skupina oktobra zacne, se zapre - vstop vanjo
ni moZen do konca prvega ciklusa - potem pa
se lahko vanjo vkljuci nekaj novih oseb (odvis-
no od velikosti skupine). Glede na svoje
izkuSnje s skupinskim delom, menim, da je
smiselno, Ce je oseba v skupini vsaj eno
Solsko leto. Od vseh, ki pridejo na prvo
srecanije, jih preneha z obiskovanjem skupine
priblizno ena tretjina pred koncem Solskega
leta. Nekateri si poiSCejo pomoc drugje ali
kasneje, ez leto, dve, pridejo nazaj v naso
Svetovalnico. Vse skupine skupaj tvorijo celo-
to - skupnost, ki se sreCuje pri nekaterih
dejavnostih (mesecnih dozivljajskih izletih v
naravo, srec¢anjih in delavnicah).

V ¢lanku se bom usmerila predvsem na delo-
vanje skupin po gestalt pristopu, ki jih vodiva
s sodelavko. Obe se izobraZujeva iz gestalt
terapije v okviru slovenskega drustva za
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gestalt terapijo, Drustva SLOGES. V svoje delo
vnaSava nekatere prvine in koncepte iz gestalt
terapije, ki se nama zdijo zelo uporabni pri
delu z osebami, ki imajo motnjo/e hranjenja.

Skupine po gestait
pristopu

Beseda gestalt pomeni celota. Gestalt terapija
je holisticna. Zanima jo posameznik v kontek-
stu svojega okolja. Njeno srediSCno zanimanje
je dinamika in odnos med njima. Gestalt tera-
pija se je razvila v Stiridesetih letih prejSnjega
stoletja. Njen zadetnik je Frederick Perls.
Korenine gestalta so v eksistencializmu -
fenomenologiji, psihoanalizi, vzhodnjaski filo-
zofiji, gestalt psihologiji in sodobni znanosti.
Glavni vir za ta del ¢lanka so spoznanja iz
knjige Petra Philippsona in Johna Bernarda
Harrisa: Gestalt working with groups
(1992), ki se prepletajo s konkretnimi primeri
iz mojih izkuSenj pri delu s skupinami.

Gestalt terapija gleda na skupino kot na kom-
pleksen organizem. Skupina je vec kot zgolj
vsota njenih ¢lanov. Vsaka skupina je drugac-
na in se nenehno spreminja. V skupinskem
procesu se prepletajo trije nivoji:

* Individualni: ko je dolocen Clan skupine
pozoren nase, raziskuje svoj individualni pro-
ces; torej se zaveda svojih telesnih obcutkov
in zaznav, npr. - Zdaj, ko fo govorim, me
stiska v Zelodcu in zebe; Sustev - Sem
Zalosten in vznemirjen, cutim sram; misli
- Vse se mi zdi brez zveze, razmisljam,
da bi najrajsi izginil s tega sveta, ipd.

* Interpersonalni: v srediSCu pozornosti je
dogajanje med posameznimi ¢lani, saj ko se
izraza vsak posamezni ¢lan skupine, ima to
vpliv na vse preostale. Na primer - Ko si zdaj
govorila o tem, da se pocutis izolirano v
skupini, cutim jezo, ker doZivijam, da se
sama izoliras ali Ganjena sem, ker se mi
zdis ta trenutek zelo iskrena ... Neposredni
in spontani feedbacki med €lani skupine so

zanje dragocen vir zavedanja, kako delujejo
na druge ljudi. Ko oseba pove svoj feedback
drugi osebi, zavzame aktivno viogo in tvega,
da bo napa¢no razumljena in bo nazaj dobila
negativen odziv ali pa bo dobila pozitiven
odziv in sprejemanje. Skupina je Zivljenje v
malem. Tako kot se pocutimo in obnaSamo
zunaj skupine, v svojem vsakdanjem Zivljenju,
se obicajno tudi v skupini. Oboje je med seboj
povezano. Spremembe, ki jih naredimo v
skupini, se odrazijo zunaj nje in nasprotno.

* Nivo skupine kot celote: v srediSCu
pozornosti je skupina, npr. - Nasa skupina
vedno zamuja; Ta skupina je zelo kon-
[liktna, Ustvarili smo pravilo, da se
moramo spodbujati, tudi e to ni vedno
smiselno ...

Skupina obstaja v prostoru in asu. V gestalt
terapiji je eden izmed bistvenih pristopov
raziskovanije in zavedanje svojega doZivljanja
in vedenja tukaj in sedaj. V/ le-to so vkljuCene
naslednje prostorsko-Gasovne cone, ki se med
seboj prepletajo (ista avtorja, 1992):

1. TUKAJ IN SEDAJ. VKljuCuje vse obstojece
izku$nje in akcije ¢lanov skupine, kot so spo-
mini, nameni, Zelje, upanja, strahovi,
nedokoncane zadeve, ki so konkretno pred-
stavljene v skupini - tukaj in sedaj.

2. TAM IN SEDAJ. Vse, kar Clani doZivljajo in
Zivijo izven skupine.

3. SEDAJ IN TAKRAT. To je zgodovina skupine,
kar se je dogajalo npr. na prejSnjem srecanju.
4. TAM IN TAKRAT. Preteklost Clanov skupine,
njihove Zivljenjske zgodbe.

Faze skupinskega
procesa

Locimo tri faze skupinskega procesa
(Philippson P, Harris J, 1992):

1. Faza orientacije. To je zaCetna faza skupine,
v kateri ¢lani doZivljajo anksioznost, od
skupine imajo veliko pricakovanj in mnogo
strahov pred njo. Stopnja zaupanja je nizka.
Clani se ukvarjajo z vprasanii, kot so: »Kaj
sploh delam v tej skupini, saj sploh nimam vec
problema, mogoce je bolje, da se ne vkljucim,
ampak posku$am sam resiti svoj problems;
»V'si Clani so zelo Gudni«; »Nimam Casa za
skupino ... Pri vodji skupine clani iSCejo
zaSCito in ga vidijo kot model za svoje
obnasSanje. V tej fazi se le redki Clani
izpostavljajo s svojimi osebnimi odzivi.

2. Faza konflikta. Clani so v skupini nasli svojo
identiteto, zanimajo jin pravila in norme



skupine. Med sabo in do vodje skupine se
izraZajo bolj odprto in konfrontativno. Na dan
pride jeza.

3. Faza visoke kohezivnosti, ki jo oznacuje
medsebojno zaupanje in sposobnost medse-
bojne skrbi in konfrontacije. Nobena oseba ni v
skupini bolj$a od druge, ampak ima vsaka
svoje posebno mesto. Clani so potrpeljivi in
visoko motivirani za raziskovanje svojega
doZivljanja in vedenja ter so pripravljeni
eksperimentirati z ne¢im novim.

Vsaka skupina razvije svoj sistem pravil, norm
ter svojo kulturo, kar je vse del skupinskega
procesa. Zavedanje le-tega ¢lanom skupine
omogoca, da se razvijajo, prav tako se razvija
skupina kot celota.

Clani dobijo v skupini podporo za svoj razvoj v
najSirSem pomenu besede. V skupinah se ucijo
biti polno prisotni tukaj in sedaj, se zavedajo
sebe in svojega okolja, in S0 pozorni, na
kakSen nacin prekinjajo kontakt s sabo in okol-
jem. Gestalt terapija omenja naslednjih pet pro-
cesov, s katerimi ljudje to poénemo:

Introjekeija - absorbiranje sporocil, modelov,
pravil iz okolja (s strani starSev, vrstnikov,
druzbe ...), ne da bi jih »prezvecili« (jih razliko-
vali med sabo, izbirali, kaj zelimo sprejeti, cesa
pa ne). Torej, oseba nekaj iz okolja vzame vase

kot celoto, to postane del nje in kasneje ne pre-

pozna ve¢, od koga je nekaj introjicirala.
Mnogo oseb z motnjami hranjenja ima mocne
introjekte, kot npr.: »Grozna sem. Nikomur ni
mar zame. Nih¢e me ne mara. Grda sem. Imam
debele noge. Nesposobna sem. Nikoli ne bom
dovolj dobra.« V procesu okrevanja se Clani
zacnejo zavedati, od koga in na kakSen nacin
so dobili ta sporo€ila in kako delujejo le-ta zdaj
v njihovem Zivljenju. Zavejo se tudi, na kaksen
nacin v sedanjosti uporabljajo introjekcijo in se
na ta nacin izogibajo, da bi bili aktivni ustvarjal-
ci svojega Zivljenja.

Projekeija - pripisovanje svojih lastnosti in
doZivljanja neCemu izven sebe, npr. drugi
osebi. Projeciramo lahko negativne ali pozi-
tivne lastnosti, npr.: »Ti se ima$ tako lepo, ker
si sposobna in ustvarjalna« (pri tem se oseba
ne zaveda lastne ustvarjalnosti); »Vsi so jezni
name« (ob tem, ko ne prepoznava svoje jeze).
Retrofleksija - usmerjanije energije, ki naj bi jo
oseba naravno usmerila iz sebe, vase. Za
osebe z motnjo hranjenja je zelo znacilno, da
vase usmerjajo jezo, pa Se mnogo drugih vzgi-
bov (aktivnost, radovednost, agresijo, spolna
obcutja, sram, zalost, gnus ...). Prenajedanije,
stradanje, bruhanje so zelo samodestruktivna

vedenja, so agresija do lastnega telesa, v ozad-
ju katere se skriva marsikaj, kar oseba ni bila

in Se vedno ni zmoZna izraziti navzven. V proce-

su okrevanja se uci vsakodnevnega zavedania,
kako in kdaj nek svoj vzgib (Custvo, misel,
dejanje ...) na Skodljiv nacin usmerja proti sebi.
Konfluenca - stanje, kjer ni kontakta in mej. Je
zlitost z drugo osebo brez zavedanja sebe.
Egotism - proces, v katerem se oseba kontroli-
ra tako, da se, ko je v stiku z okoljem, opazuje
in analizira. Na ta nacin se zavaruje pred
nepredvidljivim, zato pa se pocuti osamljeno in
zdolgocaseno. Npr. oseba z motnjo hranjenja
Ze dolgo ¢asa do potankosti razume svoj prob-
lem (gre zgolj za mentalno razumevanje), ni pa
zmozna asimilirati svojih spoznanj in jih prene-
sti v vsakdanie Zivljenje, tvegati spontanosti za
»Skok v novox.

Vsak Clovek razvije svoj stil, kako prekinja kon-
takt s sabo in okoljem. Zgoraj nasteti procesi
S0 naravni psiholoki procesi, ki jih uporabl-
jamo na konstruktiven ali destruktiven nacin.

Metode dela

Uporabljamo razli¢ne vaje za zavedanje svojih
psihi¢nih in drugih procesov (telesnih
obcutkov, Custev, misli, potreb, nacinov prekin-
janja kontakta s sabo ...) ter zavedanje okolja
(drugih ljudi, sobe v kateri sedimo, vaje
zavedanja, kako prekinjamo stik s svojim okol-
jem ...). Vaje, ki jih »uporabljamo« za zavedanje
sebe in okolja so na primer vodene fantazije;
vaje, kjer se razlicni deli osebnosti pogovarjajo
med sabo; kreativna aktivnost - risanje, giban-
je, oblikovanie iz gline; vaje, ki vkljucujejo pro-
jekcijo, npr. z uporabo igrac, kart, predmetov,
sanj. Vse to so zgolj pripomocki, pomemben
je proces (individualni, interpersonalni in
skupinski).

Zakljucek

Motnja hranjenja je zelo samounicevalno
vedenije - kako veliko sovrastva do sebe in jeze
je v prenajedaniu, stradanju in bruhanju ... Eno
izmed pogostih vprasanj v gestalt terapiji je, na
koga bi bila jezna, ¢e ne bi bila jezna nase?
Tukaj pa se zacne odpirati polje bole¢ih
izkuSen;, v katere so vkljuceni tudi drugi ljudje.
Veliko oseb z motnjami hranjenja ima izkuSnje
razliénih zlorab, psihicnih, fizicnih in spolnih,
kar bi bila lahko tema nekega drugega Clanka.

Okrevanje od motnje hranjenja je intenzivno,
tezko, polno bolecih, pa tudi zelo lepih in ust-
varjalnih trenutkov.

ZE ODSTIRANJA - strokovni ¢lanek ——

Utrinek ene izmed Clanic skupine:

Skupina za pomoc pri motnjah hran-
Jenja mi pomeni srecanje s puncami,
ki imajo podobne probleme. Medfem
ko one govorijo o svojih obcutjih,
preteklih dneh, dogodkih in jaz
sodelujem s svojo mislijo, dojeman-
Jem, povratno delujem nase - da ne
pozabim sebe in da nadaljujem s pro-
cesom okrevanja. Prvi vtis o skupini
in njenem delovanju je bil: »Saj Ze vse
vem.« Da, vedela sem, hkrati pa lega
nisem Cutila in se trudila. Proces
moyjega okrevanja je tesno povezan z
mojo Zeljo po ozdravitvi. Moj vtis
skupine na zacetku je bil, da je pa res
ne potrebujem. Kaj se grem neko
skupinsko terapijo? - Kako dalec sem
pripeljala sebe, da se spuscam v nekaj
takega? Notranji obcutki pa so me
viekli. ... Zacutila sem odgovornost,
da prihajam. Spoznala sem, da ven-
darle obstaja kancek samospostovan-
Jja in naklonjenosti do Maje. Ko pris-
luhmem svojim besedam, ki so
namenjene drugim, spoznavam nji-
hovo moc in lastno sposobnost, da
lahko uspem. Lahko, zato ker je v
meni ta moc, energija. Prvi korak v
procesu mojega okrevanja je bil
vkljucitev v skupino, se pravi moja
Zelja: okrevati. Druga podpora meni
sem sama sebi. Spoznala sem, da bo
proces trajal toliko casa, kolikor sem
bolehala oz. Se vedno boleham za
motnjo hranjenja. Postala sem bolj
potrpezljiva. Moje dozZivetje skupine je
povezano 2 odslikavo mene v drugih
in na trenutke v streznitvi ob tem.
Skupina je stranska pomoc v procesu
mojega okrevanja, kajti najpomemb-
nejsi dejavnik v njem sem jaz sama.

VIRI:

e Philippson P, Harris B. J. (1992). Gestalt
working with groups. Manchester Gestalt cen-
tre.

e Perls F, Hefferline R., Goodman P. (1994).
Gestalt therapy. The gestalt Journal press, Inc.
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PU - PSIHOSOCIAILNA
POMOC Z UMETNOSTJO,
PROGRAM »STIK S TELESOM«

Ana Hrome, dipl. soc. del.

Tao medveda Puja

»Niti sliSal nisem za nepopisan list,« je
rekel Pujsek.

»Jaz tudi ne, « je pritegnil Pu in se
popraskal po usesu.

YTako se samo rece, « sem pojasnil.
»Kako se samo kaj?« je vprasal Pu.
»Tako se rece. Ge reces ‘nepopisan list, je
isto, kot e bi rekel ‘tak kot PU'.«

»Hm, in to je vse?« je vprasal Pujsek.
»Samo zanimalo me je,« je rekel Pu.
Pu nam ne zna z besedami opisati
nepopisanega lista;

zna samo biti nepopisan list.

In tak je njegov pomen.

»Vzoren opis. Hvala, Pu.«

»Malenkost, « je rekel Pu.

Ce odstejemo ostrino, zapletenost in Se
nekaj malenkosts, ki motijo, prej ali slej
spoznas preprosto, otrocjo in zelo tajno
skrivnost, ki jo poznajo tisti, ki so kot
nepopisan list: da je Zivljenje zabavno.

Znacaj nepopisanega lista nam omogoca,
da uzivamo ob preprostih, mirnih, nar-
avnih in jasnih receh. Sem sodi tudi
sposobnost, da ravnas spontano in se ti vse
posreci, pa naj se to drugim zdi Se tako
cudno.

Benjamin Hoff: »Tao medveda Puja«

»PU? Kaj to pomeni?«

Ana Hromc: Pomen imena, nacin delovanja in
smisel delovanja se skrivajo v zapisu
Benjamina Hoffa. PU je skrajSano ime za
pomoc¢ z umetnostjo.

»Skrivata érki PU kaksen globlji pomen?«

Ana Hrome: Da, globlja pomena sta dva. Prvi
pomen je tabula rasa, drugega pa predstavijata
sami ¢rki, in sicer ¢rka P je drevo - je nasa
druZina iz katere izviramo, naSe korenine,
druga je U in pomeni skodelica, v katero nekaj
vlivamo in isto¢asno se nekaj postanega na
drugi strani izliva ven. Crki sta povezani. Tako
kot smo povezani s svojo preteklostjo, Zivimo v
sedanjosti in drsimo v prihodnost.

»\ organizaciji PU imate nacela, ki jih ljudje
sprejmejo za svoja?«

Ana Hromc: Imamo tri nacela, ki so se obliko-
vala sedem let in se izkristalizirala v naslednja
sporoCila:

»Vsak isce svojfo lasino pot.«

»Wsak nosi resitve Ze v sebi.«
»Spodbujange zdravega dela v cloveku,
da pomaga ranjenemu, bolnemu.«

»Imate tudi posebno geslo?«

Ana Hromc: Geslo se glasi OSTANITE SAMI
SEBI SVETI. Tisti, ki razumejo njegov pomen,
razumejo, tisti, ki pomena Se ne razumejo, pa
potrebujejo ¢as.

»Kaksne programe imate?«

Ana Hromc: Imamo antistresni in motivacijski
program »STIK S TELESOM« ter »PU
delavnice«, preventivni program za preprece-
vanje zasvojenosti ter kurativni program za ure-
janje motenj hranjenja (skupine, delavnice,
informiranje, svetovanja, izobrazevanja, skupino
za svojce ...). V zadnjem letu pa nudimo pomoc
tudi z bioterapijo - po metodi zdravilca g.
Zdenka Domancica.

Programi so razdeljeni glede na problematiko
in starost oseb. Trenutno poteka najvec anti-
stresnih in motivacijskih delavnic (proti stresu,
depresiji, kompulzivnemu vedenju, osamljeno-
sti ...), nekaj programov za uravnavanje
prekomerne teZe ter prepreCevanje zasvojeno-
sti. Skupine so oblikovane po posameznih
starostnih obdobjih, in sicer za mladostnike,
Studente, odrascajoCe, odrasle, starejSe.

Ples svobode, program “Stik s telesom”™




»Kaksni so nameni in cilji programa »STIK $
TELESOM <2«

Ana Hromc: Antistresni program »Stik s tele-
som« je ustvarjalni ples, skozi katerega dozivl-
jamo in sprejemamo tri Zivljenjska obdobja:
otro$tvo, odras¢anie in odraslost. V program so
vkljuceni razlicni elementi, kot so Custva, meje,
svoboda, ljubezen do sebe, komunikacija, las-
ten ton. Program temelji na sproSCenem nacinu
sprejemanja sebe in svojih Zivljenjskih dogod-
kov kot celote, sprejemanja drugih kot celote
ter na povezovanju s skupino.

Osnovni namen programa »Stik s telesom« je
osebnostna rast in samorazvoj posameznika,
izraZanje sebe in svoje ustvarjalnosti ter
krepitev zdravega Zivljenjskega sloga. Osnovni
element programa je ustvarjalni gib-ples
popestren z likovno ustvarjalnostjo.

»Pomo¢ z umetnostjo - koliko pa naj bi bili
ljudje umetniki za udelezbo v vasih pro-
gramih?«

Ana Hromc: Vsak Clovek je umetnik na svoj
nacin. Cilj uporabe ustvarjalnih elementov ni
dovrSena umetniSka stvaritev, pomemben je
proces, ki je usmerjen k osebnostni rasti in
samouresnicitvi posameznika ter njegovi spros-
titvi.

V kurativnem programu ustvarjalne elemente

kot so gib-ples, likovno izrazanije, glasbila, story-

telling, lutke uporabljamo kot dopolnilo k
vodenim temam. V programu »Stik s telesome
in preventivnih programih pa uporabljamo pred-
vsem gib-ples in tudi likovno ustvarjanje.

»Kaksni so pogoji za sodelovanje v tovrstnih
programih?.«

Ana Hromc: Za udelezbo v programih niso
pogoji predhodno (plesno, likovno ...) znanje,
ritem, fiziCna kondicija, leta, temve¢ kancek
volje do sodelovanja.

»Sodelujete tudi s terapevti in programi iz
tujine?«

Ana Hromc: Sodelujemo tudi s terapevti iz
tujine, trenutno najbolj z Mossom Ladbrooke iz
Londona, terapevtom metode “Ples Zivljenja” -
BIODANZA, Rolando Toro System.

»Kaksni so cilji metode “Ples Zivljenja”?«

Ana Hromc: Biodanza ali Ples Zivljenja je sistem
integracije Cloveka s plesom, z glasbo in nacin
za pristno interakcijo med udelezenci. Biodanza
je razdeljena na pet Crt 'vivencije', in sicer vital-
nost, senzualnost, kreativnost, ljubezen in
transcendenco. Ve¢ o metodi Biodanza lahko

izveste na spletni strani:

http//users.volja.net/biodanza/ ali ¢e se

udelezite dvourne info predstavitve.

»Ukvarjate se tudi z motnjami hranjenja. Kdaj
in kako ste prieli s to problematiko?«

Ana Hromc: Priceli smo pred desetimi leti pod
okriliem Fakultete za socialno delo in nadalje-
vali na Institutu Antona Trstenjaka. V skupini za
pomoc pri urejanju moten;j hranjenja smo uvedli
deset »minutk« za ustvarjalno gibno-plesno
sprostitev, sledile so obcasne gibno-plesne
delavnice. Ker so bili rezultati spodbudni, smo
vztrajali pri razvoju in uporabi ustvarjalnih ele-
mentov, predvsem ustvarjalnega gib-plesa in
likovnega izrazanja. Rezultati so pokazali, da se
je Cas urejanja motnje hranjenja skrajsal z
zaCetniSkega enoletnega urejanja na polletno.
Seveda je potrebna intenzivnost programa ter
aktivno sodelovanje udelezencev.

»Imate kaksno sporogilo za ljudi, ki se sooajo
Z zasvojenostjo?«

Ana Hromc: Odgovorila bom z dialogom
»boZjega kitarista« Luciena-Aime Duvala:

»Kaj storiti, da se clovek spet ne omami?«
»Nikoli niste varni.«

»Pa da bi bili cim bolj varni?«

»Biti srecen.«

»In da bi bil srecen?«

»Spremeniti nacin Zivljenja. «

»Kje vas lahko ljudje najdejo?

Ana Hromc: Delujemo predvsem v Ljubljani na
Ulici Stare pravde 2, na povpraSevanje iz drugih
krajev se odzovemo s predavaniji, delavnicami,
ipd. NaSa internetna stran je
hitp://users.volja.net/zavodpu66/, lahko nam
piSete na e-naslov zavodPU@email.si ali se
udelezite dvourne info predstavitve.

»Za konec mogoce Se zakljuéna misel, kaj
pomeni za vas uspeti?«

Ana Hromc: Odgovor je v misli 0 uspehu
Ralpha Walda Emersona:

»Smejati se pogosto in veliko, si pridobiti
spostovangje pametnih ljudi in naklon-
Jenost otrok, si prisluziti ugled pri postenih
kritikih in prenesti izdajo laznih prijatel-
Jev. Ceniti lepoto, v drugih najti najboljse,
zapustiti svet za trohico boljsi - z zdravim
otrokom, obdelano zaplato vrta ali
popravijeno druzbeno krivico; vedeti, da je
bilo vsaj enemu bitju na svetu lazje zato,
ker si ti Zivel.

To pomeni uspeti. «

Ples ljubezen do sebe, program “Stik s telesom”

Lasten ton, program “Stik s telesom”




—— PoD PERESOM HRANE - utrinki

Sem mislila, da ko se zacnes uciti jesti
oziroma ko zacnes Ziveti in abstinirati -
sploh ne vem, kako naj temu recem - da
Je... hmm, po prvem tednu utrujenosti vse
O.K. Bilo je krasno, a kasneje, zadnji
leden tako ubijalske Zelje po hrani, ki je ne
potrebujem, pa Se ne. Za tem pa tema -
mracne, nerealne misli, irganje v misicah
in krci. Ko zacnem festi (zajtrk, kosilo,
malica, vecerja), bi Zrla in hlastala, a se
prej umirim in koncentriram, pa gre.
Stopim v kuhinjo, shrambo, trgovino -
Jedla bi, stepla bi se za hrano, kar jezna
in Zivcna postanem. Glava me ves ¢as ubi-
Jalsko boli in v mozganih me stiska - za
delo se vedno pripravijam z vso trmo in
odlocnostjo. Neverjetno, Se sama sebi ne
verjamem, zato moram pa kar pojamra.
Potem se bolje pocutim. Resuje me gibanje,
druzenje in ustvarjanje. Kaksna razlika je
sedaj, ko aportiram za boljse pocutje, ne
za samokaznovanje. Sem utrujena, a
vesela, in predvsem brez misicnih krcev in
glavobola, ter sposobna zaznavanja oko-
lice in misljenja.

Anja

Sedaj sem v Crikvenici. Sedim sama ob
morju in pisem svoje nove obcutke.

Danes sem okoli osme ure igrala odbojko
na mivki. Bilo nas je enajst oseb, in sicer
et fantov in Sest punc. Prvic v svojem Zivl-
Jenju sem obcutila, kako lepo je, ko se ne
sramuges sebe in svojega telesa. Pocutim se
zelo svobodno in polna vere, da se bom
uspela nauciti ljubiti svoje telo. Zelo
osvobajajoc obculek, Ceprav sem doZivela

veliko opolzkih pripomb. Me ne prizadene-
Jo in me ne bolijo.

Vem, da je pot Se dolga, in dobro vem, da
Jjo bom uspesno prehodila.

Hvala vam za vse, punce mofe.

Janja

Zavedanje. Pocasno umikanje vase in
premisljevanje. Hrana, iskanje tolazbe in
podpore v njej. Ponos telesa. Zelja po
sladoledu. Delo - preusmeritev pozornosti,
Pomiritev - skodelica za sladoled je Cista
ostala na mizi. Zelja in hotenje, da storim
tisto, kar mi je presneto tezko in zaradi
cesar vsa ta custva. Hocem in moram. Ne
Zelim vec odlagati neprijetnih stvari na
Jutri, ker me zelo venemirjajo. Mirna glas-
ba. Naslonim se na mizo in glavo polozim
na svoje roke. Cutim, da telo Zeli jokati.
Cutim, da se telo Zeli sprostiti. Ne morem
Jokati. Pomijem posodo in pospravim

stvari, ki so Se nepospravljene ostale od pri-

hoda z morja. Nasproti stopam tistemu,
kar mi je zelo tezko storiti. Uau, Se sem
cela. Se sem Ziva. Nic se mi ni zgodilo, pa
tako strah me je bilo minule situacie.
Pogled v zvezde in Zelja, da bi me te
Cuvale. Sprehod. Previdnost, da nikogar
ne srecam. Culenje, da telo Se vedno Zeli
nekayj izjokats. Tezka bolecina pri srcu.
Misel, ki poraja primerjanje z drugimi.
Sprasujem se, kaj mi manjka, zakaj sebe
iscem v drugih, zakaj Zelim ustrezati vzor-
cu, ki je edinstven za nekoga drugega.
»Zakaj se ne morem sprejeti? Zakaj se ne
morem veseliti tistega, kar sem?« Rrici v
meni. Tako zelo si Zelim vsega tega. Boli

Jfoto: Tomaz Levstek

me, ko zanikam svoje telo in svoje bistvo,
saj sem vendar ustvarjena popolna. V
meni je skupek stvari, iz katerih lahko
»skuham« tudi veselje, smeh, sreco, srecice,
zadovoljstvo, pozitivizem, dobro ... Torej
mi nicesar ne manjka, le tisto, kar e spi v
meni. Te neznanke Zelim poiskati in pre-
buditi. Svoje srece ne bom nasla pri
drugem. Srece drugega si ne morem pri-
lastiti. Jok - nekaj solz se je ulilo iz oci.
Polzenge solz po licu. Olajsanje. Se bolj
ostra bolecina pri srcu. Sedim zunaj, kjer
cutim svobodo in prostost. Zelja po pisan-
Ju. Noter grem. Trenutki bolecine. Pisem in
pisem. Bolecina ponehuje, a Se zdalec ne
povsem. Se vedno je v meni ostal delcek
bolece stvari. Cutim, da krici po prostosti,
Do svojem izrazu.

Darja M. Korevec

NEPRICAKOVAN OBRAT

Sedem let in pol bulimije. Nato ena noc kot
vse druge in ‘puf’, ni je bilo vec. Tako se je
koncalo moje vsakdange prenajedanje in
bruhanje.

Skoraj se ne spomnim, zakaj sem s tem
pocetiem sploh zacela, ceprav sem bila
osvescena, da Skodi mojemu telesu. Nisem
pa vedela, da bo to zelo vplivalo na moj
notranji svet, ki je bil vsak dan bolj poln
tesnobe, odmikanja, zapiranja vase,
skrbi, da bom cim vec pojedia (skoraj ni
bilo vec vazno kaj), in nacrtovanja, kdaj
in kje bom svojo prebavijeno »pojedino«
izbruhala v skoljko.

Prepricana sem, da bi se vse to nadaljeva-
lo, Ce ne bi spoznala sedanjega fanta. Bolj
ko je najino razmerje postajalo resno, bolj
Je moje Zivljenje z bulimijo postajalo
neznosno. Moje dozZivljange, ki je bilo
povezano z bulimijo, je bilo takrat trikrat
mocnejse: tesnoba se je vecala, pocutila
sem se zaprto, kot bi bila ujela med §tiri
stene, neznosno me je dusilo, moj vid je bil
zamegljen, kot bi vsak dan tavala v megli
brez izhoda. Spoznala sem, da s fantom,
ki me ima rad, ugodi vsaki moji muhi, me
poslusa in tolazi, ko fo potrebujem, sprej-
me mojo vzkipljivost, pogoste izpade jeze,
nezadovoljstva, nepotrpeZljivosts, in sprej-
me Se marsikaj, ne morem zgraditi
prisine zveze, ce mu ne povem za SVoj
problem. Kljub temu, da sem mu hotela



zaupati svojo motnjo hranjenja, mu zelo
dolgo (nikoli) nisem mogla izreci stavka:
“Imam bulimijo.” Mogoce sem prevec nacr-
tovala, kako in kdaj povedati, zato ni bilo
“nikoli” primernega trenutka, Ce pa je Ze
bil, mi je zmanjkalo poguma.

Neke noci, ko sva s fantom odhajala z
zabave proti Studentskim domovom, pa ...
ne vem, kaj me je prijelo. Po letu in pol
zveze sem mu v joku povedala za svojo
skrivnost. Brez nacrtovanja, prisio je
samo od sebe. Njegov odziv ni bil tak, kot
sem ga pricakovala. Ni bilo nepotrebnih
vprasany: »Zakaj to delas? Kako? Kdaj si
zacela? Ne verjamem ti ...« Jaz sem se od
Joka Ze vsa tresla, on pa me je le objel in
mocno stisnil. Ves ta cas se je bal, da bom
izrekla kaj “hujsega’. Ni vedel, da je bila
to zame najhujsa stvar. Prigovarjal mi je,
da se da vse resit in mi dal obcutek, kot da
Je bulimija nekaj, cesar ni vredno obso-
Jati. Vem, da se je zavedal resnosti stvari,
ampak me ni hotel obremenjevati Se s svo-
Jimi trenutno porajajocimi se dvomi in
obcutji. Glede pristopa, ki ga je imel, sem
mu zelo hvalezna, saj sem od takrat na
celotno stvar zacela gledati bolj opti-
misticno. Brezizhodnost in temacnost, ki
sta me obdajali zaradi bulimije, sta
poniknili. Proic v Zivljenju sem zacutila,
da imam podporo cloveka, nekoga, ki mu
Je mar zame. Vedela sem, da me ima rad z
vsemi mofimi napakami, in tudi ce bi
prisla Se kaksna nova pomangkljivost, bi
bil on Se vedno ob meni. Zavedla sem se,
da so te napake moje in jih lahko imam,
da se ne smem zanicevati, ker jih imam,
in so v dolocenih situacijah lahko celo
prednost, zato sem lahko ponosna, da jih
sploh imam.

Tiste noci se je v meni nekaj premaknilo.
Minilo je deset mesecev in od takrat nisem
niti enkrat §la v kopalnico z namenom,
da hrano izbruham. Kot bi nekdo izklopil
stikalo, ki mi je omogocalo to pocetje. Moja
potreba po bruhanju je kar izginila. Po
parih dneh sem imela obcutek, kot da vsa
ta leta sploh nisem imela bulimije, kot bi
vso to moro dozivljala neka druga oseba
in ne jaz. To me je malce begalo. Obcutka
ponosa in zmagoslavja, ki sem si ju vedno
predstavijala, da sodita zraven, ko nehas
z omenjenim pocetjem, pa ni bilo od
nikoder. Sprasevala sem se zakaj, Ceprav
Je bil odgovor logicen. Vsa ta leta sem
tezila k temu, da problem resim sama, saj

sem sama zapadla v to. Mislila sem si: »Le
ce bom problem resila sama, bom dovolj
mocna oseba.« Do tiste noci sem vse tezave
resevala sama. Moj problem je bil, da
nisem znala nekoga prositi za pomoc, da
mi prisluhne. Ta moznost je vedno sama
od sebe odpadla, saj ce ni bilo nujno,
nujno, nisem nikoli izrekla prosnje po
pomoci. Ocitno brez pomoci ne gre. Zame
Je bilo odresilno ravno to, da sem bliznji
osebi priznala, kaj se z mano dogaja, in
obcutila (kar je bolj vazno), da me ima ta
kljub vsemu rada in me ne obsoja.

Od takrat sem na sebi naredila Ze mar-
sikaj. Odpria sem se tudi pomoci, ki sem je
bila delezna tako od precudovitih oseb, ki
delajo na Muzi, in punc, ki sem jih spoz-
nala na bivalnem seminarju, kot tudi od

foto: Vesma Solar

svofega fanta. Ponovno se ucim prepozna-
vati svoja custva, obcutke in cCesa si Zelim.
Cilji postajajo spet jasnejsi, povem, kaj me
lezi in ni me vec sram jokati se. Moj pogled
na svet je znova jasen, pred seboj vidim
cisto, ostro sliko, ni vec tiste obupne brez-
izhodne megle.

Velikokrat se mi utrne misel, da bi mogoce
Ze zdavnaj lahko prenehala s svojim
unicujocim ravnanjem, e bi me eden od
starsev Ze kdaj prej nasel med mojim
pocetjem. Ne vem, mogoce. Starsa Se vedno
ne vesta, kaj sem prezivijala v tistem
obdobju svojega Zivijenja. Rada bi jima
povedala, a na to Se nisem pripravijena.

Mateja
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—— OGLEDALO DUSE - poezija B

BULIMIJI V SPOMIN

Bitka se zacela fe,

uiti fi vec ne gre,

le »biti« se ne sme.

Imeti, tema, za vsako ceno hoce me.
Mocna kot pekel e.

In vendar v daljavi kot medla luc odresitev
zabrli.

Je Zarek upanja, ki na pot zablod posveti
mi.

In Ze je blizje dan, ko temo zapustila bom
in strah v njej pustila bom

ter v tvoj objem skocila bom,

svetloba moja draga.

Pozabila te ne bom nikols,

0, bolezen moja.

Mi prevec blizu si bila kot prijateljica -
tolaznica

in tudi sovraznica - zahrbinica, ki kot crn
oblak zakrila moje sonce si in me pokrila s
sajami.

Nikoli vec se ti ne dam, se mi prevec mudi
Zivet,

Anja
.

Neokrnjena narava
Sladek lipov caj

In twoje trepetajoce telo
Fase:..

pridih tistega mojega skorajsnjega konca
Spomini sanj

Podobe

Kriki

vseh spontanosti
Medvedke imam rada
Ker jih objemam
Jocem vange

Se pogovarjam

in tolazim ...

Kdo sem se ...

Kaj ...

Nocem slisati tebe v svojih mislih, Zeljah
Videti

Cutiti

Sanjatite ...

a3

plujem

vrtim se

basem, grizljam, izlocam, prebavljam

zapoznele obcutke na tvojo prisotnost,
ki jo zanikas celo ti sam

Maja Koren
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ZAKAJ?

Spustil tiho, mirno se.

Zapri se. Zakril. OdSel v svet Zalost.
Glavo polozil mirno na tla, umiril se in
zatisnil oci.

Zlila se solza nedolzna po njegovem licu,
potem Se

deset in vec.

Pomislil je o Zivljenju.

Kaj sploh sta Zivljenje in ljubezen?

Sem sploh kdaj bil ljubljen?

Zakaj Zivim, ce mi preostane le Se
brezmadezna smri?

Zakaj pogleda mi nihce ne vraca?
Zakaj cutim, Ce moja dusa izpuhtela je?
Zakaj Zivim,

Ce srce Zalostno krici?

Zakayj ljubim,

Ce nihce mene ne?

Zakaj sem, e nocem biti?

Zakay te ni, ce jaz sem?

Zakaj midva sva v mojih mislih, ce zares
nisva?

Zakaj? Zakaj?

Te odgovore ves samo ti - edini, ki fe ni in
te za vedno ne bo!

Ljubim te v tisini, ce je, ali ni!

Vanja

VZAMEM TI

Nad zvezdasto nocjo spustim i svoja custva
in ypijem

tvoje srce v svojo pesnisko duso.

Vzamenm ti Se najlepso misel name

in poletiva, letiva skupaj

kot prsti pianista ob njegovi najljubsi
pesmi. Skrijem svoje

solze srece in tvoj strah oblit s
srameZljivostjo. Letiva, letiva

dalec stran, dokler ne prideva tja, v moj
precudovit pesniski svet.

Vanja

TISINA

Tisina - ob dotiku morja in sonca.

Tisina - 0b poljubu dane ljubezni.

Tisina - ob mrku.

Tisina - ob mislih nate.

Tisina - toja zame in moja zate.

Tisina mi samo Se ostane, Ce nimam nicesar,
ne tebe, ne zvezd in ne Zivljenja srece.
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Prazna ta soba.
Prazna sem jaz.
V meni nemir in tvoje besede.
Je nic in so sanje.
Cvet razpet v nicnost,
stopinje
vtisnjene v nesmisel.
Sanjske podobe. Tvoje podobe.
Vtisnjene vame.
S tvojim dotikom.

Nika
P

Najprej je bila hrana podrejena razumu.
Takrat sem jedla, da sem Zivela.

Potem pa je nad razumom previadala
prefinjena moc hrane.
Prezivela sem le, ce sem jedla.

Sedayj se bije boj med previado razuma in
mocjo hrane.

Ti boji bolijo.

Ti boji ne dajo miru, dokler bitka

ni dobljena, bodisi s previado razuma
bodisi s previado hrane.

S previado razuma je pridobljen »Ziv«
trenutek v mojem Zivijenju.

S previado hrane pa je pridobljen Se en
neizzZivet trenutek v mojem Zivijenju.

Darja
e

PisSem pesmi,

plesem v veiru,

risem, pojem,

gnetem glino

in krasim.

Sproscam se in meditiram,

se sprehajam, kolesarim.

Vse to pocnem sama,

pa vendar nisem sama.

Se jaz sem tu.

In jaz tudi kuham,

likam, perem, Cistim.

In jaz se Se ucim,

berem, se smejim in jocem.

In tudi mirno spim.

In se negujem,

se objamem in poljubim.
Potolazim se in se nasmehmnen.
Vse to pocnem cisto sama.

In kljub temu sem zadovoljna.

Andreja



Zadihajmo Zivljenje.

Naj bo polno nas.

Ne hranimo ga z drobtinicami v temnem kotu.
Vihrajmo z njim skozi ¢as.

(R. Kersevan)

»V§eC mi je misel, da nam je z rojstvom podar-
jen ves svet. Nekako nelagodno pa se pocutim,
ker vem, da le malo ljudi to darilo sploh odpre.
Strgajte trakove! Odprite Skatlo! Saj v njej ni ni¢
drugega kot ljubezen, Carobnost in Zivljenje in
sreCa in sanje in bole¢ina in solze. Vse to so
samo sestavine darila, ki je vasa ¢lovecnost, ne
samo tiste stvari, ki osrecujejo, ne, tudi veliko
boleCine in solza je notri. Veliko ¢arobnosti in
sanij, veliko zmede. Zivljenje je tako. Zakopljite
se v svojo Skatlo in nikoli se ne boste dolgo-
casili.

(Buscaglia L. F. (1997). Zivimo, ljubimo in

se ucimo. Ljubljana: Znanka)

V vas so skrite moci. Ce jih odkrijete in upora-
bite, bodo iz vas naredile vse, 0 cemer ste kdaj
sanjali ali si predstavljali, da lahko postanete.
(Orison Swett Marden. http://mojuspeh.com))

5 KRATKIH POGLAVIJ 0 SPREMEMBI

1. poglavje

Hodil sem po ulici in globoka luknja je bila na
ploCniku. Padel sem vanjo. Trajalo je celo
vecnost, da sem uspel priti ven. Bila je moja
krivda.

2. poglavje

Hodil sem po isti ulici. Zopet sem padel v luk-
njo. Se vedno je trajalo dolgo, da sem uspel
priti iz nje. Ni bila moja krivda.

3. poglavje

Spet sem hodil po tej ulici in padel v luknjo.
Sedaj mi je to postala navada. Bila je moja kriv-
da. Ven sem uspel zlesti nemudoma.

4, poglavje

Hodil sem po isti ulici in zagledal globoko lukn-
jo v plogniku. Sel sem okrog nje.

5. poglavje

Hodil sem po drugi ulici.
(http://mojuspeh.com)

LEKCIJE PORAZA

Poraz ne pomeni, da ste zguba;

pomeni, da e niste uspeli.

Poraz ne pomeni, da niste ni¢esar

dosegli; pomeni, da ste se naucili necesa.
Poraz ne pomeni, da ste neumni; pomeni, da
imate dovolj vere za eksperimentiranje.

Poraz ne pomeni, da ste osramoceni;

pomeni, da si upate poizkusati.

Poraz ne pomeni, da tega nimate;

pomeni, da morate nekaj narediti na drugacen
nacin.

Poraz ne pomeni, da ste slabsi;

pomeni, da niste popolni.

Poraz ne pomeni, da zapravljate svoje Zivijenje;
pomeni, da imate izgovor za nov zacetek.
Poraz ne pomeni, da morate prenehati;
pomeni, da morate poizkusiti mocneje.

Poraz ne pomeni, da nikoli ne boste uspeli;
pomeni, da potrebujete vec vaje.
(http://mojuspeh.com)

DRAGOCEN SI - NE POZABI TEGA!

Slavni govorec je enega od svojih seminarjev
pricel tako, da je v roki drZal bankovec za 20
dolarjev. V prostoru, kjer je bilo navzocih 200
poslusalcey, je vprasal: »Kdo Zeli ta 20 dolarski
bankovec?« Roke so se zacele dvigovati.

NITT INSPIRACIJE - vzpodbudne misli —

Dejal je: »Dal vam bom ta bankovec, ampak
najprej mi dovolite, da naredim tole.« Potem je
zmeckal bankovec in ga ponovno dvignil v zrak.
Vpra$al je: »Kdo si ga Se vedno Zeli?« Roke so
bile Se vedno dvignjene.

»Dobro,« je dodal, »kaj pa e naredim tole?«
Bankovec je vrgel na tla in zacel po njem
stopati in ga pohojati. Potem ga je pobral,
zmecCkanega in umazanega. »Kdo si ga Zeli
sedaj?« Roke so bile Se vedno v zraku.
»Prijatelji moji, danes smo se naudili zelo
dragocene lekcije,« je dejal, »ne glede nato, kaj
sem napravil z denarjem, Se vedno si ga Zelite,
ker bankovec ni izgubil svoje vrednosti. Se
vedno je vreden 20 dolarjev.«

V Zivlienju mnogokrat pademo, smo zmeckani,
pohabljeni, na tleh v umazaniji, vse to z odlogit-
vami, ki jih sprejemamo, in okoliS¢inami, ki nam
prihajajo na pot. Takrat Cutimo, da smo nevred-
ni ljubezni, nevredni topline, nevredni samih
sebe. Ampak ne glede na to, kaj se je zgodilo
ali kaj se bo zgodilo z vami, nikoli ne boste izgu-
bili svoje resnicne vrednosti. Umazani ali Gisti,
zmeckani ali povsem urejeni, Se vedno ste
neprecenljivi ... zlasti za tiste ljudi, ki vas imajo
radi.

VeliCina naSega Zivljenja ne prihaja od tega, kar
naredimo ali koga poznamo, temvec od tega,
KDO SMO MI.

(Katja Dolez. http://mojuspeh.com)

Jfoto: Tomaz Levstek
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»Treba je tvegati. Cude? Zivljenja lahko povsem
dojamemo le tedaj, ko pustimo, da se dogodi
to, Cesar ne pri¢akujemo.«

Si e upamo biti kdaj iskreni s svojimi Gustvi in
obCutki v svetu, ki nam odseva le podobo
popolnosti in pehanje za ideali?!

Si drznemo izrazati svojo jezo in svoje mnenije,
ko nas nekdo prizadene?

Si odtrgamo koS¢ek dragocenega ¢asa in se
predamo uzitkom, ki nam jih ponuja bozanska
narava, in tako pomirimo svojo duso?

Smo ponosni nase, ker smo enkratni in
neponovljivi?

V zmedi iskanja identitete se tudi meni zastavl-
jajo mnoga nerazreSena vpraSanja, ki me
vedno znova zaposlujejo z razmisljaniji in
poglabljanjem vase.

Zakaj smo ljudje med seboj v tako prikritih in
neiskrenih odnosih? V skrbno nacrtovanih
urnikih in strategijah o prihodnosti stremi vsak
le za svojim ciliem, nevede da je Ze sama pot
cilj. Redki posamezniki si upajo tvegati, se pre-
dati toku Zivljenja z odprtim srcem in opaziti
sreco v nepricakovanih presenecenijih, ki nam
jih posilja vesolje.

Treba je tvegati! IzreCi besede, ki jih nosimo v
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srcu in zanje ne zberemo poguma. Obcutiti
sreco, ko osrecimo drugo bitje. Prisluhniti svoje-
mu telesu in ga razbremeniti vseh tezav in
skrbi, ki mu jih nalaga Zelja po visoko zastavl-
jenih ciljih ...

Vsak nov dan je tvegano pozdraviti z radostjo in
sre€o; z zavestjo, da le mi sami izbiramo svoje
misli, ki nas lahko tudi nehote vkujejo v Zelezne
verige, ki onemogocijo pot nasim soncnim mis-
lim in svobodi.

Tveganije je nacin Zivijenja. Ko se predas delu,
ki te osreCuje, ko z veseljem in notranjim mirom
stopas po poti, Cetudi ne ves, kam te bo pripel-
jala.

Najvecije tveganije je ljubezen. Ta Carovnija, ki je
niti z besedami ni mogoce opisati. Nekomu zau-
pati svoje srce in se mu predati z vsakim
koSCkom svojega bistva - to je tveganie.
Zavrniti ljubezen drugega bitja, ker se v nas
samih ni vnela iskra. A svet se vrti zaradi
ljubezni ... Tvegano je spoznati nove ljudi, si 0
njih ustvariti pozitivno sliko, Geprav nas omeju-
jejo strahovi po zavrnitvi, po spremembi.

Iz mojega nic kolikokrat nedokoncanega
razmiSljanja o bistvu Zivljenja in zmedenosti
sveta, ki me vedno znova prizadene in
razocara, me je presSinila misel, ki sem jo

Joto: Vesna Solar

izluScila ob branju Paula Coelha: »Treba je tve-
gati. Cudez Zivljenja lahko povsem dojamemo
le tedaj, ko pustimo, da se dogodi to, Cesar ne
pricakujemo.«

Le otroci si drznejo tvegati, ker so tako
sproSceni v svojih pustolovscinah, da ne
razmiSljajo o posledicah. Vsak izziv pozdravijo s
solzami ali s smehom navdusenja. A ko ti otroci
odrastejo, prehitro pozabijo na svoje bistvo in
se prilagodijo druzbi.

Nisem hotela razmiSljati dalje. Po dolgem opa-
zovanju svoje podobe v zrcalu sem se nas-
mehnila sama sebi; zacutila sem sreco, ker je
majhna deklica Se vedno v meni in si drzne
sprejemati izzive.

A mislim, da so tveganje in z njim vsi strahovi in
dvomi, ki se porajajo v nas, vredni truda le, ¢e
sledimo svojemu srcu in svojim sanjam. Tako ni
razloga, da bi karkoli obZalovali, ampak se
zadovoljimo z veseljem ali prebolimo Zalost z
vedenjem, da smo sledili svojim Zeljam.

Maja Koren

MOJ ODNOS S HRANO

Vse bolj verjamem svojim mislim, ki mi govorijo,
da je odnos hrana - Clovek zelo podoben
medcloveskemu odnosu. Veliko skupnih tock
imata. Razlika je v tem, da je hrana stvar (s
¢loveskimi lastnostmi), ki mi je véasih nudila
vet kot Clovek. Ze velikokrat sem v svojih
razmiSljanjin zapisala, da je bila hrana v neka-
terih obdobjih mojega Zivljenja edina, ki me je
lahko potolaZila, ki je bila vedno pripravljena,
da mi pomaga. Postavljala sem jo pred vse
CloveSke odnose.

Ne pravim, da odnosa s hrano nisem potre-
bovala, da se v njem nisem pocutila tudi
dobro. Zaradi njega sem lahko prezivela,
¢eprav v nekaterih obdobjih zelo pasivno in
brezosebno. 1z tega odnosa prihajam veliko
bolj zrela, veliko ve¢ stvari razumem, Zivl-
jenje dojemam drugace. Objem hrane je bil
tisti, ki sem ga potrebovala na svoji Zivlje-
njski poti - potrebovala sem zascito,
varnost, da me je nekdo zavil v vato, ko
sem prezivljala in predelovala obéutja v
sebi. Hrana mi je puScala svobodo pri spre-
jemanju lekcij, ki me jih je ucilo Zivljenje.
Sama sem lahko prilagajala tempo glede
na to, kolikSen koScek svoje boleCine sem
zmogla v danem trenutku predelati. Sama
sem se odlocala, koliko »Custvenega napo-
ra« e zmorem.



Hrana je bila res vedno tu. Nikoli se nisem
spraSevala, ali me bo sprejela, nikoli nisem niti
pomislila, da obstaja mozZnost, da me zavrne,
ker ji mogoce primanjkuje ¢asa. Cutila sem, da
sem vedno zaZelena in ljubljena. Ceprav sem
veliko pretrpela zaradi nje, Ceprav je bil mar-
sikateri moj trenutek v Zivljenju zaradi nje
izgubljen, jo sedaj, ko vrednotim najin odnos,
imenujem prijateljica.

V meni je bilo veliko krame, »podstresje« je bilo
Ze skoraj polno. Takrat sem bila Se otrok, ki je
ustvarjen za otrosko Zivljenje, za dozivljanje in
reSevanje otroSkih konfliktov, jaz pa sem bila ze
del sveta odraslih. Nisem bila sposobna sproti
pospravljati bremen, jih zlagati v predale, sorti-
rati v omaro, temveC sem jih le zmetala na pod-
stresje, kot to velikokrat storimo s stvarmi, s
katerimi ne vemo kam. Zelimo le, da je
stanovanje pospravljeno, ko pridejo gostje. Vse
je bilo razmetano, neurejeno. Ko sem se lotila
pospravljanja notranjega prostora, je bilo zame
delo pretezko. Nisem ga zmogla, ker Se vedno
nisem bila odrasla oseba, ki je dorasla svetu
odraslih teZav. A Zivljenje me je kljub temu
sililo, da na podstrehi naredim red, saj je moje
Zivlienje zaradi krame izgubljalo otroSko vesel-
je, sproscenost in radost. Postajalo je neznos-
no, hotelo je umreti. Ce sem hotela preziveti, ce
sem hotela prisluhniti Se tisti drobni iskrici Zivl-
jenja v sebi, ki je v meni vedno obstajala (na
kar sem ponosna), sem morala zaceti s
pospravljanjem. Bila sem Se nedorasla oseba,
ki nisem zmogla prelagati tezkih Skatel, velikih
omar, nisem znala ... Toda kljub temu, sem Se
vedno vztrajala, iskrica Zivljenja je v meni Se
brlela. Hotela sem Ziveti! Hotela sem pospravl-
jati, Ceprav Se nisem zmogla! Tja segajo zacetki
mojega prijateljevanja s hrano; zacelo se je
naenkrat, brez spoznavanja. Sprva sem bila
nad neznanko presenecena, nisem si je zelela,
borila sem se z njo, a vseeno je bil najin odnos
iz dneva v dan pristnejsi, trdnejsi, bolj prijatelj-
ski.

Hrana me ni vpraSala, Ce si jo Zelim za prijatelji-
o, ampak si me je preprosto vzela. Dajala mi je
tisto energijo (varnost, zascito, prijateljstvo,
postopnost, oporo, zato€iSce), ki jo potrebuje
otrok, vrzen v svet odraslih stisk.

Hvala ti, hrana, za tvoje prijateljstvo. Ti si
»krivac, da sem lahko prezivela. Cutim Zeljo in
potrebo po razrahljanju najinega odnosa. Bila si
zelo dobra uciteljica, saj sem se s tvojo
pomocjo naucila Ze mnogo lekcij, ki me bodo
vodile naprej brez tvojega objema. Vedi,
odraS¢am, postajam odrasla oseba, pocasi
bom sama kos odraslim problemom. Toda,

hrana, ne zapusti me Se, kajti cutim, da Se ne
bom zmogla Cisto sama, da bom Se kdaj potre-
bovala tvoje prijateljstvo in toplino.

Rada bi izrekla dobrodoslico Zivljenju, ga spre-
jela v svoj vsakdan ter z njim sklenila prijateljski
odnos, za katerega vem, da bo drugacen od
najinega, hrana. Vem, tezko bo, toda Zelim si ga
in po njem ¢utim potrebo, ker se zavedam, da
je to to, demur lahko recem Zivlienje. Zmogla
bom, saj sem zdaj Ze mnogo mocnejsa in v sebi
¢utim veC varnosti!

Darja M. Korevec

Kaj ni Ze samo po sebi Cudovito, da smem in
zmorem dihati zrak. Vonjave poletja. Pa ¢eprav
le skozi odprto okno moje sobe. V tem
trenutku. OkuSam sveZe sadje. PrisluSkujem
zvokom narave in ljudi. In glasba me pomirja.
Carobna mesanica glasov bucanja valov in har-
monicno usklajenega orkestra. Vesela sem, da
sem. Ob&utim nepopisno sreco.

In prigovarjanje ni ve¢ potrebno. Tukaj in sedaj
vem in ¢utim, da je vse tako, kot je prav. Kot
mora biti. Vesolje Ze ve ... in jaz sem otrok
vesolja! Bozji otrok. Kot vsak od nas. In moje
telo in moj um sta Cudovita ...

Bolezen, bolecine, tesnoba, trplienje in valovi
brezupa; vse ima svoj smisel ... spremembe,
vedno znova. Potrebujem jih. Mozaik svojega
duSevnega doma sestavljam in razstavljam.
Tezim k popolnosti sprejemanja - same sebe in
s tem posledi¢no drugih ... ker moje notranje
bivanje je edino, kar me trajno osrecuje. Moj
notraniji prostor. Energije, ki se pretakajo
skozme in se povezujejo s drugimi. Z naravo, s
soljudmi. Vse je povezano. Tudi jaz ... deklica, ki
se v svoji sobici velikokrat pocuti osamljeno,
neljubljeno in izgubljeno ...

Prebiranje duhovne literature in velikih pisatel-
jev in skromnih pesnikov. Pisanje. Zapisovanje
svojih obcutkov, izmisljenih zgodb. Sprehod
skozi naravo. Osvojitev vrhov. Moja slast ... moja
izpolnitev ¢asa. In globoko v sebi ¢utim, da
edinstvena in samo moja izbira. Vec kot telo
sem. VeC kot le telo! Veliko veC. Zagotovo ...
Moje telo odraza moje notranje misli, duSevno
pocutje. Moje misli odrazajo moje besede, rav-
nanja, pocutje, navade in znacaj!? Preprosto
dejstvo. Zakonitost Zivljenja. A véasih se mi zdi
tako nepravicno, neizvedljivo, namenjeno
drugim in ne meni, ki sem enkrat stepna volkul-
ja, drugi¢ nezemeljska boginja ali ranjena
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zapu$Cena deklica, spet v nekem drugem
trenutku mocna Zenska, ki ima svojo vizijo; v
moji domisljiji ... v mojih mislih, ki spretno gradi-
jo zgodbe, spletajo dramska dela, namenjena
vlogam, ki jih igram v realnosti ... Moj Cudoviti
um! Vse naredi za prezivetje. Za obstoj. Vesolje
je neizmerno dobrodu$no in odpustljivo. In
hvalezna sem, da sem del njega. Da mu pri-
padam ... ker ima tudi moj obstoj nekje kore-
nine, jedro, smisel, napajaliSCe in nalogo ...
zagotovo ...

Tako mlada, pa ... leta ne Stejejo! Primerjanie je
ena izmed najbolj povrSinskih in tipicno Zival-
skih navad tekmovalnosti. Vsak zase je unikat. -
Vsaka celica je za odtenek drugacna. Vsako
bitje je z neStetimi detajli samo sebi edinstveno.
Kaj pa druzba? Kaj pa sistemi in okvirji?
Standardi. In povprecja. Zlata sredina, ki si jo je
zarisal Clovek??!! Kako to, da sem tako
upornisko trmasta, da moram in hocem iti svojo
pot. Da je ta edino prava, zame mozna in meni
dosegljiva. Da poti, ki bi bile vsaj podobne
potem mojih vrstnikov, ne zmorem in noem
prehoditi. Se zavedam, da sama nosim
posledice ... da sem sama odgovorna za ob¢ut-
ja prikrajSanosti, osamljenosti in nerazuml-
jenosti?l... Tolikokrat me prizadene teZenje za
podobnostjo idealom, ki v realnem svetu ne
obstajajo ...

Spet se v mojih prsih nabira kepa tesnobe ...
kako naj zaupam vase? Kako naj vem? Je tisti
glasek v meni res moj? Tisti Cudoviti izvir idej,
Zelja, hrepenenj, vrelec modi in resitev, ki je
vedno pripravljen, ko si necesa resnicno

zelim ...

Ljubezni je za vse dovolj! Ne razumem povsem
preprostega stavka ... Zelim ljubiti ... tezko sprej-
mem, da sem ljubljena ... nek privzgojen odpor
v meni. Zakoreninjena prepric¢anja, da nisem
dovolj dobra, vredna ljubezni ... in svez veter
novih ideologij, da Zelim sama s sabo imeti
iskren odnos, da Zelim ozdraviti obolelo telo,
ranjeno duSo, odpraviti obrambne mehanizme
in odsloviti odvisnosti; biti sam svoj “star§” in
zadovoljna sama s sabo. Ni to teZnja k popol-
nostil? Vem, da ni, ampak je izziv, ki mi daje
moci, ko se razum zaplete v nesmisle, ko zaide
na uhojene poti, vodet le do prepadov. Zelim
preizkusiti svoje meje in se izpopolniti, se ljubiti
... iImeti samo sebe, svoje telo, svoje sanje,
trenutke, zelje, smisel ... osmiSljeno bivanje in
odprta vrata srca ... in potem jih bom s pogu-
mom odprla Se bitju, ki bo moje zrcalo in jaz
njegovo. V brezpogojni ljubezni, ne pa v odvis-
nisko posesivnem odnosu.

Sanje neme deklice?! Ne, moja pot! Moji Se
nerazjasnjeni cilji. Moja duhovna pot ... ker vse
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ima svoj smisel. In vsak trenutek je le trenutek.
Pa Cetudi Se kdaj izberem »glavoboljenje«. Se
predam strahu. Pustim no¢nim moram, da me
potolcejo. UZivam v prenajedanju in okuSanju
omoticnosti od stradanja omamljenega telesa in
uma ... Vem, da vse to pocnem v omamnem
begu pred seboj in svojim dojemanjem realnosti.
Stare vzorce izberem, ko sem prenasicena z
realnostjo, ko je bolecina v meni prevelika ... a
vse bolj poredko!!!

In hkrati se zavedam vse prehojene poti, vseh ze
podrtih notranjih zidov. In dosezkov fizi¢nega
telesa; uzitkov doZivljanja in obcutenja lastnega
telesa med gibanjem, vrhuncev in moci uma ...
ko se v meditaciji zmore zbrati v skupek har-
monicnih valov in sluZiti meni sami in ne zlim
demonom, ki Ze zdavnaj niso vec del moje
sedanjosti.

Tukaj in sedaj, v tem prelepem poletnem
popoldnevu, ko sem prehlajena in fizicno utruje-
na, legam v posteljo. Z dobro knjigo Hesseja v
rokah ... z ugasnjenim telefonom. Na stezaj
odprtim oknom. In z notranjo mocjo, da spreje-
mam in oddajam ljubezen, da se hipi negativiz-
ma prevrnejo v smiselni pozitivizem ...
osmislieno bivanje - lucka v temi. Hvala, da
sem. OCe in mati, ki vaju trenutno zavracam in
obtozujem, ker prebolevam rane, ki sta mi jih

nehote prizadejala s svojo nemocjo. Vsaj upam,
da nehote?, ker ne razumem namernega hudo-
delstva. Vsi smo vendar otroci sonca in lune in
Sirnega sveta. Otroci matere zemlje; ranljivi,
Cutedi, razumski ... Vsi smo eno ... ljubezen nas
je ustvarila, nas povezuje in loCuje ... strah je le
njeno nasprotje.

Vsak ravna najbolje kot zmore v sedanjem
trenutku! To je zakonitost vseh ... velja zame,
zate, zanj ... in ko mi srce zaCne stiskati nepojas-
njena bolecina iz preteklosti, si to misel
nenehno ponavljam - da, tudi zame sme sijati
sonce!!

In nisem nenormalna, bolna. Prezivela sem
Zlorabe. Okrevala od moten;j hranjenja. Prebolela
Stevilne depresije. In zato nisem slab Clovek! To
S0 bile moje izbire, da sem prezivela. To je bila
moja lekcija Zivljenja, ki mi je toliko dala. In mi
Se. In usmerila me je na pot, za katero ¢utim, da
je prava ... po njej stopam in sem srecna.

Jaz in gore, neokrnjena narava ... jaz in stena;
moji dolgi prsti oprijemajo skale, iS¢ejo oprimke
... jaz in dobra knjiga, pogovor s prijateliem,
smeh ... takrat ni prostora za Zalost, bolecino,
takrat sem jaz jaz, sre¢na, da utim. Srecna, da
sem odkrila toliko moci v sebi. Da sem se upala
zaupati toku zivljenja in se odlocila za Zivljenje.
Hvala ti, moj najdrazji prijatelj. Hvala vam dekle-
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ta v skupinah. In hvala neznancu, ki mi je podaril
nasmeh. In mucku, ki je zapredel, ko sem ga
pobozala. In hvala naravi, da jo smem obCu-
dovati in ¢rpati njene nepopisne lepote ...

To poletje je bilo moje. Obcutila sem preporod v
sebi. Dostikrat sem se pocutila povsem golo,
brez mask popolnosti, laZi, strahov ... a bila sem
jaz! In sedaj na papir zlivam ostanke svoje
preteklosti. Tako se Cistim. Tako smiselno
zakljucujem obdobje v svojem Zivljenju in
stopam novim doZivetjem naproti.
Neobremenjena, svobodna in Zeljna sonca v svo-
jihin tvojih oceh, Zelina pomagati, dajati in spre-
jemati.

Moja zavest je prebujena. Cutim, da moj duh
Zari. Ko se smejem, ko teCem, ko opazujem
otro$ko igro, sprehod zaljubljencev, sem del
tega sveta. Tudi meni se smejo dogajati lepe
stvari. In odlogitev je samo moja! Zelim si Ziveti
... iz prezivete tragike ¢rpam moci ... oziroma
imam drugacen pogled na dogodke, ki sem jih
prestala. Mocna sem. Presegam omejitve, ki so
mi jih z mojim dovoljenjem postavili drugi,
Ceprav tega morda niso hoteli. Vsak le zase ve,
kaj potrebuie ...

Maja Koren

Tiasa, “Jaz - kaksna sem in kaksna bi Zelela biti”, KOMZ, Enota za zdravljenje moten; hranjenja, Ljubljana
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(Iz knjige De Board R. (1999). SVETOVAN-
JE ZA ZABCA. Radovijica: POP, Regionalni
izobrazevalni center)

Krtu je Sinilo v glavo, da Zab&ev neurejen videz
predstavlja resno notranjo spremembo.

Glej, Zabec, tako ne gre veg naprej. Vsi ti
poskusamo pomagati, kaze pa, da ti noces (ali
ne mores, si je razumevajoce mislil Krt) poma-
gati sam sebi.

Nobena Zival ni dobro vedela, kaj pomeni sveto-
vanje, vedele pa so, da je to nekaj skrivnostne-
ga; obiscejo ga ljudje, ki so doZiveli kaj krutega
ali pretresljivega.

Zabec je prisel v Capljin dom, Kjer je bila sveto-
valnica. Usedla sta se eden nasproti drugemu.
Caplia ga je le gledala. Konéno Zabec ni vet
vzdrZal njenega pogleda in je rekel: “Mi ne
boste povedali, kaj naj naredim?”

“Glede Gesa?” je vprasala Caplja.

“No, da mi poveste, kaj naj naredim, da se bom
pocutil bolje.”

“Se ne pocCutite dobro?”

“Seveda ne. A vam niso povedali vsega o
meni?”

“Kdo pa?” je vprasala Caplja.

“Saj veste. Jazbec in Podgana in vsi tisti.” In po
teh besedah je Zabec zadel jokati, sprostile so
se solze nesrece, ki jih je nevede zadrzeval
toliko ¢asa. Caplja je ostala tiho, samo $katlo s
papirnatimi robcki mu je potisnila blizje. Zabec
se je pomiril. Caplja mu je rekla: “Bi mi hoteli
povedati, zakaj ste tu?”

“Tu sem, ker so me v to prisilili. Rekli so, da
potrebujem svetovanie, vas naslov pa so nasli v
Casopisu. Jaz pa sem pripravljen, da vas
posluSam in naredim tisto, kar mislite, da je
najbolje. Vem, da mi iz srca Zelijo samo dobro.”
Svetovalka se je presedla: “Kdo je torej moja
stranka, vi ali oni?”

Zabec ni dobro razumel.

“Glejte,” je rekla svetovalka, “vasi prijatelji
zelijo, naj vam svetujem, da bi se resili skrbi, ki
jih imajo zaradi vas. Kaze, da si vi Zelite pomog,
da bi jim ustregli. In zato mislim, da so moja
stranka pravzaprav vasi prijatelji.” Zabec je bil
zmeden in je to tudi jasno pokazal.

“Morda lahko razjasniva ta polozaj,” je rekla
svetovalka. “Kdo bo placeval ta srecanja?”
Lahko bi si mislil, je presinilo Zabca. Taka je kot
vsi drugi, skrbi jo le, kako bo dobila denar.

“Za to vam ni potrebno skrbeti,” je rekel Zabec
in se za hip pocutil tako kot v starih ¢asih.
“Jazbec je rekel, da bo poskrbel za denarno
plat zadeve. Dobili boste placilo, brez skrbi.”
“Hvala,” je rekla svetovalka, “vendar se bojim,
da to ne bo dovolj. Predlagam, da koncava ses-
tanek in vzameva to kot izkusnjo.”

Prvi¢ po mnogih dneh je Zabec v sebi zacutil
jezo. “Glejte,” je rekel s krepkejsim glasom,
“tako pa ne gre. Pravite, da ste svetovalka in jaz
sem priSel na svetovanje. Tu sem ¢akal, da mi
poveste kaj o tem, zdaj pa je vse, kar lahko
recete, to, da moj denar ni dovolj dober. Kaj
moram $e narediti, da bi spravil stvari v tek?”
“To je zelo dobro vpraSanje, zato bom odgovo-
rila,” je odvrnila Caplja. “Svetovanje je vedno
prostovoljno, tako za svetovalca kot za stranko.
To pomeni, da lahko delava skupaj le, ¢e si to
Zelite zaradi sebe, in ne zato, da bi ustregli pri-
jateliem. Ce se dogovoriva, da bova delala sku-
paj, morava sestaviti pogodbo in potem, ko
skleneva najino delo, vam bom poslala racun.
Vidite, ne gre za denar. Toda za to lahko odgo-
varjate le vi in nihce drug.«

Zabdeve misli so divjale. Ne da bi razumel
celotni pomen besed, se je zavedel, da zahteva,
naj sprejme odgovornost za lastno svetovanije.
Saj vendar ni on svetovalec!

Obenem pa je svetovalka uporabila besedo
“delo”, in to je pomenilo Zab&evo aktivno
vpletenost v vse, kar bi se zgodilo. Zabec pa je
Cakal, da mu nekdo pove, kaj naj naredi. Te
misli so ga begale in vznemirjale obenem. Cez
nekaj ¢asa je Zabec spregovoril.

“Kaze, da sem se izkazal za osla. Toda zdi se
mi, da zaCenjam razumeti, kam merite, zato bi
prav rad delal z vami. Lahko za¢neva znova?”
“Mislim, da sva zacela,” je odgovorila svetoval-
ka.

Dogovorila sta se za enotedenska sre¢anja po
eno uro. “Ob zadnjem sre¢anju bova pre-
gledala, kaj sva naredila in kaj ste se naugili.”
“Mislite, da obstaja upanje za mojo
ozdravitev?”

Caplja se je ustavila in mu pogledala naravnost
v odi. “Zabec, &e ne bi bila prepri¢ana, da smo
se vsi sposobni spremeniti, se ne bi ukvarjala s
tem delom. Ni nujno, da se stvari izbolj$ajo,
lahko pa vam obljubim, da boste delezni moje
popolne pozornosti. Enako zavzetost pa bom
pricakovala tudi od vas. Ce bova skupaj delala
tako, lahko pri¢akujeva ugoden izid. Kljub temu
pa je konec koncev vse odvisno od vas.”

(Pripravila: Darja M. Korevec)

Louise Hay: Zivijenje je tvoje (ljubl]ana:
ISKANJA, 1994)

Vneskoncnosti Zivljenja, kjer bivam,
Jese popolno in dovrseno.

Zivim v harmoniji in ravnovesju z vsem,
ki fih poznam.

KORISTNO 1Z LITERATURE ——

Globoko v srediscu mojega bitja izvira
brezmejen vrelec ljubezni.

Zdaj tej ljubezni dovolim, da prikipi na povrsje.
Napolnjuje mi srce, um, zavest in moje

celotno bitje. Iz mene izZareva na vse strani in
Se pomnozena vraca k meni.

Ve ljubezni uporabljam in dajem, vec je imam
in Se vec je lahko dam.

Zaloga je neskoncna.

Ko ljubim se pocutim dobro, napolnjuje me
radost.

Rada se imam, zato ljubece skrbim za svoje lelo.
Ljubece ga hranim s krepilno hrano, liubece ga
napajam z dobro pijaco.

Negujem ga in z ljubeznijo oblacim, telo pa se
mi ljubece odziva s curstim zdravjem in
vitalnostjo.

Rada se imam, zato skrbim, da Zivim v
udobnem domu, ki izpolnjuje vse moje potrebe
in v katerem se dobro pocutim.

Sobe napolnjujem z vibracijo ljubezni, tako da
vsak, ki vstopi, tudi jaz, zacuti to ljubezen in ga
ljubezen napoji.

Rada se imam, zato se wkvarjam z delom, ki ga
2z ugithom opravljam. in pri katerem korisino
uporabljam svoje talente in sposobnosti. Delam
2 ljudmi in za ljudi, kijil imam rada in ki lju-
bijo mene. Dobro zasluzim.

Rada se imam, zato se do vseh vedem ljubece in
imam vse rada, saj vem, da se mi to, kar
dajem, pomnozeno vraca.

Vsvof svet privabljam le ljubece ljudi, kajti oni
50 ogledalo mene same.

Rada se imam, zato si odpuscam. Preteklost in
vse pretekle dogodke puscam za sabo. Svobodna
sem.

Rada se imam, zato Zivim povsem v sedanjosts.
Vsak trenuiek, ki ga dozivim, je dober.

Vem, da je moja prihodnost svetla, radostna in
varna, kajti jaz sem ljubljeni otrok vesolja in
vesolje zdaj in za vekomaj ljubece skrbi zame.
V-mojem svetu je vse dobro.

(Povzeto po knjigi Louise Hay (1994).
MOC JE V TEBL. Ljubljana: REA.)

Otroci razvijejo prepricanie, da bi jih starsi in
drugi ljudje ljubili in jih ne bi ponizevali ali
kaznovali, ¢e bi jim uspelo ravnati »prave.
Mislijo, da je nekaj narobe z njimi, ¢e je »bilo
kaj narobe«. Tako se nekje pri petem letu
starosti izklopimo in odvrnemo od sebe. Ko
odrastemo, se vecina med nami ne zmeni za
otroka v sebi ali pa ga kritiziramo na enak
nacin, kot so kritizirali nas. Kar naprej ponavl-
jamo vzorce.

(Pripravila: Maja Koren)




ZGODBA MAME

Na vaSo prosnjo, da napiSem svoje izkusnje za
objavo, sem se z veseliem odzvala. Zdelo se mi
je, da tega, kar bi bilo koristno Se za druge
starSe, sploh ni tezko povedati. Vendar sem se
znasla v zagati, kako to prenesti na papir, da bo
vse strnjeno na eno tipkano stran in predvsem,
da ne bom dolgovezila z nebistvenim.

Ena od mojih prvih nalog je bila, da se navadim
biti pravocasno tiho, da ne delim nasvetov, da
ne »nakladame« in ne trpim zaradi stvari, ki jih
pocnejo drugi. Zbrala sem pogum, da spre-
menim svoj nacin razmisljanja. In prav to je bila
tudi prva stopnicka pri zdravljenju nase bolezni:
bulimije, anoreksije in kompulzivnega prena-
jedanja. Pravim, naSe bolezni. Saj smo bili v
tem zacaranem krogu poleg bolnice vsi v
druzini, oCe, sestra in jaz, do tistega dne, ko
sem si priznala, da sem nemocna pred zasvo-
jenostjo s hrano.

Na spodbudo prijateljice, ki Ze vec let hodi na
sreCanja skupine Al-Anon, sem $la na srecanji
AA in Al-Anon. Po pricevanijih zasvojenih z alko-
holom in njihovih svojcev ali partnerjev sem

S

—— STISK DLANI - za starse in druge bliinje osebe B

dojela, da bom héerki najbolj pomagala, ¢e
bom spremenila svoj odnos do hrane in svoje
obnasSanje do njene bolezni. Zavedla sem se,
kako sva s svojimi ¢ustvi in dejanji manipulirali
druga z drugo.

Zame je bila resni¢no prava odreSitev, ko sem
spoznala, kako sem s svojim nenehnim nadzi-
ranjem, pretirano pomocjo (individualno zdravl-
jenje pri psihiatrinji, v Centru za mentalno
zdravljenje, pri bioenergetiku, na internem od-
delku v bolnisnici) in vtikanjem v héerkino Zivl-
jenje le poglabljala njeno stisko, njen nacin upi-
ranja in trganja naveze mati - héi. Naucila sem
se prepuscati. Pustila sem ji, da je dosegla
»dno«.

Najtezje mi je bilo spremeniti svojo skrb zanjo.
Prepustiti ji vso odgovornost za njena dejanja v
Soli, pri Sportu, v trgovini pri nakupih, za njeno
zdravje, bolecino, za njeno trmo. To ni ve¢ moja
bole€ina, moje trpljenje. Veliko mi je pomagal
tudi prijatelj, ki ima izku$nje pri delu z ljudmi:
»Stol, ki ga hceri drZi§, da ne pade, in ji pol riti
visi dol, mora$ spodmaknit, da bo padla in se
udarila ona. Njo bo bolelo in ne tebe.« Res je
bilo to zame najtrSe ucenje in Se vedno traja:

IZBEREM NEKTAR LJUBEZNI

IN HRANIM SVOJE BITJE
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prepuscéam njej in drugi héerki, da imata vsaka
SV0jo izkusnjo (prva se je odselila v svoje
stanovanije v kraju, kjer Zivimo, druga Studira v
Ljubljani). Ni¢ ve€ se ne trudim, da bi jima
prihranila teZave. Pustim, da me prideta vpra3at
za pomo¢ ali nasvet. Uspeva mi, da posluSam o
dogodkih, lepih in tezkih, in ne komentiram. Ni¢
veC nisem vsevedna in popolna mama. Znam
dobrohotno prepuscati, da se dogodki odvijajo
brez mojega ¢loveSkega (materinskega) posre-
dovanja. To je zame sredstvo, s katerim se
odpocijem od negativnih posledic, ki jih imam
zaradi motenj hranjenja v druzini.

S tem, ko skrbim zase, so tudi drugi ¢lani svo-
bodni pri svojih odlocitvah in dejanjih. Priznam,
Se me zanese, da bi delila nasvete ali kaj uredi-
la namesto obeh héera, ampak vedno redkeje.
Zavedam se, da sem delala v dobri veri, da
delam prav. Tako so me naucili moji starsi, pa
Sola in knjige ... V nobeni Soli me niso naucili
biti mama. To sem morala »Studirati« sama 22
let, oziroma zelo intenzivno zadnjih 10 let,
odkar se je motnja hranjenja pojavila v nasi
druzini. Dobesedno hvalezna sem za to, da sem
morala skozi vse svoje in héerine teZave, kajti
brez njih ne bi bila prisiliena spremeniti svojega
nacina Zivljenja in razmidljanja. Pogosteje
uporabljam besede pohvale in spodbude zase
in za druge.

Pri sebi sem dosegla, da se znam umiriti.
Nacinov je neskoncno veliko in izbrala sem sebi
primernega. Veliko mi pomeni tudi to, da se
lahko enkrat na teden sre¢am z ljudmi, ki imajo
vecletne izkusnje z zasvojenostjo. Naucila sem
se poslusati in izbrati iz povedanega lekcijo
zase. Tudi pogovarjam se lahko le z ljudmi, ki
so prehodili tezko pot osamosvajanja in odgo-
vornosti do samih sebe. Le z njimi sem lahko
spro$¢ena in jih razumem. Prav tako kot se jaz
pocutim razumljena, sprejeta z vsemi dobrimi in
slabimi lastnostmi, znam sprejemati dru-
gacnost »otroka« v mojem Zivljenju in ne ve¢
moje hcere. In enako velja za »moza v mojem
Zivlienju« in ne ve¢ mojega moza. Uspelo mi je
odpustiti sami sebi za vse, kar sem nevede
naredila in se pogosto obtoZevala. Vesela sem,
da smo vsi v druzini na poti osvobajanja,
oproScanja, sproScanja vezi.

Moje izkuSnje so moja Sola za zivljenje z
boleznijo. Rada jih bom podelila starSem, ki
imajo podobne teZave.

Zarja
(moj naslov je v urednistvu glasila MUZA)



IZLET NA GOLOVEC (april 2002)

Dopoldne smo se zbrali pred stavbo na
Kongresnem trgu. Pot smo nadaljevali
mimo hi$ ob Ljubljanici in kar naenkrat, Se
prej smo preckali cesto, smo se obrnili na
desno in pot nadaljevali navzgor. Sploh
nisem vedela, da obstaja tudi nekaj takega.
V sebi sem nosila nek strah, strah pred
neznanim. Pred ¢im? Ljudje, okolje, pot ...?
Pot se mi je zdela prekrasna. Z leve in
desne zelena drevesa. Zelena barva pomir-
ja, in pocasi je ta mir prehajal tudi vame.
V3e€ mi je bila igrica LJUBEZNI, ki smo jo
odigrali na vrhu. Igrica ZIVLJENJA, Zivijen-
ja, ki prebiva v nas. Vsak je poiskal svoje
drevo. Na otip, z zaprtimi o€mi, je bilo moje
drevo debelo in hrapavo. Nekaj, kar me
lahko za&citi ...

Objela sem ga, objela skupek energije,
energije, ki jo potrebujem za svoj obstoj.
Zazivela sem. Nekaj ... daje mi moc.

Sem bitje narave. Ni mi Zal, da sem $la.
Vsak trenutek v Zivljenju mi lahko podari
nekaj lepega.

Vzemi si Gas ...

Si si vzel danes trenutek zase?

i

BIVALNI SEMINAR NA VRSICU

Tudi letos smo se »Muzovci« prvi teden v
juliju odpravili na bivalni seminar na Vrsic.
V naravo smo od$li, da vsak pri sebi
zakljuci obdobje dela na sebi, bodisi
skupinskega bodisi individualnega, in da
pozdravimo poletje. Med naSim skupnim
druzenjem je odmevalo vodilo Moje telo -
moje svetisce, za katero smo se odlocili, ker
je poletje Cas in prostor, ko ima telo poseb-
no mesto v pestrosti doZivljanja poletnih
radosti - naSe notranje bistvo se preko
telesa izraza v stvarnost in tudi okolica se
preko telesa dotika naSega notranjega bist-
va. Temo smo v bivanje vpletli v oblikah
meditacije, iger, pohoda na Sleme, zlivanja
z naravo, vecerne umiritve ob sve¢ah in
rozah, ko smo tudi napisali zahvalo svoje-
mu telesu, ter zakljucili z risanjem na
majice.

Pripravili smo nekaj utrinkov in zahval tele-
su udeleZencev bivalnega seminarja, da bi
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tudi vi lahko okusili del naSega doZivljanja.

Sprva sem dejstvo, da grem na bivalni
seminar, sprejela z obcutkom odpora in
odvecnosti. Kaj bom z njim? Kaj mi bo
doprinesel k mojemu boljSemu pocutju in
pogledu na svet? Povabila sem Se prijatelji-
co Tejo in tako v svojem kot njenem imenu
lahko re¢em VSE oz. NAJBOLJSE. Prijetno
druZenje, spoznavanje novih ljudi, sklepan-
je prijateljstev, Cudovita okolica, iskreni in
odkriti pogovori (brez dlake na jeziku) ter
krasno vodenje (nasi animatorji). Dva
dneva sta prehitro minila in zopet sem se
vrnila v hrupno Ljubljano. A spremljal me je
Cudovit obCutek iz preteklih dni, sveZ gors-
ki zrak, smeh in prijazne besede. To je
VrSic. Nekaj, kar je teZko opisati z beseda-
mi, nekaj tako Gudovitega, nekaj, kar
mora$ doziveti.

Petra

Prvi€ v Zivlienju sem si dopustila pokazati,
kako ranljiva sem, a so me dekleta
razumela in tolazila. Zacuda sem si dovolila
biti slabe volje, saj nikoli no¢em s prvim vti-
som pokazati neznancem, da sem zamor-
jen Clovek. Bog ve, kaj si sedaj mislijo o
meni, a ni me strah, ker vem, da me
razumejo ... Skratka: bodi to, kar si in kazi
to, kar Cutis.

Vanja

ZAHVALA MOJEMU TELESU

Hvala, ker danes nisi zadrzalo mojih kristal-
nih solza, saj so mi dale ve¢, kot sem mis-
lila; prijatelje nove, obcutek varnosti ter
sreCo ob spoznanju, da sem lahko to, kar
sem, pred Cistimi neznanci. Sedaj mi niso
veC neznani, so tisti, s katerimi delim zgod-
bo o ljubezni, katere ¢as $e ni nastopil. In
hvala, ker si mi pustilo iti za trenutke
nekam stran - v tisto MENE, ki sem bila
nekoc. Obljubim, da vrnem se tja sigurno
nazaj, ker to sem jaz: tista prava, srecna,
vesela, zgovorna, zaljubljena, pozitivna
VANJA! In hvala ti za tiste trenutke, ko sva
bila sama na poti navzdol s Slemena,
hvala, ker si vzdrzalo. Nisem si mislila, da
lahko hodim sama. In hvala, ker mi pustis,
da ga Se vedno ljubim.

Tvoja Vanja
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Hvala za moZnost svobodnega gibanja,
da lahko pridem celo v »deZelo Skratovx,
¢e hocem.

Hvala ti, da si ZDRAVO!

Zahvaljujem se za svoj VID,

Ceprav ni popoln (ocala),

da lahko vidim - gledam - zrem v LEPOTE
NARAVE in OCI CLOVEKA.

Hvala Ti, moje telo, da si moj prijatelj.
Hvala za tvojo potrpeZljivost,

ko Se ne najdem prave poti do tebe.

Moje telo, hvala, da »prenasas« vsa moja
Custva in misli
in se ne upehas ...

Hvala pa predvsem
za vse tvoje ODZIVE in LJUBEZNIVOST do
mene.

Andreja

Hvala ti, ker te imam. Ker mi dajes na
razpolago moznost, da vidim stvari, o kate-
rih nekateri lahko samo sanjajo. Da sli§im
pti¢je petje, Sum slapa, resk kamenja, po
katerem hodim. Da mi dajeS moznost, da
hodim in pridem na mesta in skrivne
koticke, za katere drugi ne vedo. Da mi
daje$ moZnost za opravljanje raznih del, ki
me veselijo, in ob njih obCutke, prebujanje
Custev. Hvala ti, ker si takSno, kot si, da
obstajas in s svojim obstojem tudi véasih
spreminjas stvari Ze zato, ker si to ti.

NE POZABI, TO KAR Sl in SAMO TO JE TO.
TO KAR NISI, PREPUSTI DRUGIM.

Mojca

DELAVNICA NA 0S BRATOV LETONJA

7. april - svetovni dan zdravja. 0S, ki se
nahaja v Smartnem ob Paki, je letos name-
nila ta dan naravoslovnemu dnevu na temo
hrana. K sodelovanju je povabila nase
druStvo, da z dvema enournima delavnica-
ma popestrimo njihov program za 7. in 8.
razred. Na povabilo smo se z veseliem odz-
vali.

Medtem ko sva s prostovoljko Klavdijo
prestopili Solski prag, so si sedmo-in
osmosSolci Se ogledovali gledaliSko predsta-
Vo 0 zdravi prehrani. Nato se je skupina
razdelila na polovici. Izmenicno sta si
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—— Iz zivigENIA MUzE - izleti in delavnice

ogledali filma o anoreksiji in bulimiji ter se
udelezili delavnice.

Najin moto, katerega pomen in »energijo«
sva Zeleli osvetliti v Zivljenju mladostnikov,
se je glasil: PRISLUHNI SEBI in BODI TO,
KAR SI, SAJ DRUGIH JE ZE TAKO PREVEC.
Delavnici sta bili preventivni, kar pomeni,
da sva v pogovor bolj malo vpletali teorijo o
oblikah motenj hranjenja: anoreksiji, bulimi-
ji, kompulzivnem prenajedanju. Pri izvedbi
tovrstnih delavnic je potrebna precejsSnja
previdnost, v nasprotnem primeru lahko te
delujejo kot reklama oz. informacija za
dejanje zlorabe omamljajoCe substance.
Nekatere osebe povedo, da so za bruhanje
izvedele iz prebiranja resnicnih zgodb ali

gledanja filmov. Z vpraSanji sva pogovor
usmerjali na njihovo vrednotenje in nego-
vanje telesa ter na pestrost nacinov, ki se
jih posluzujejo pri soocanju s stresom, ki
ga porajajo konfliktne situacije. Zastavljali
sva vpraSanja kot: »Kako doZivlja$ svoje
telo?« »Kako dozivljas posamezne dele
svojega telesa?« »Kako odreagira$, ce te
kdo zmerja na racun tvojih telesnih dru-
gacnosti?« »Misli§, da je samozavest
posameznika povezana z odzivom na tako
opazko?« »Kako se s00¢i$ z deli telesa, ki
jih ne sprejemas najbolje?« »Kaj storis, ko
ti je hudo?« »Kaj storis, ko se s prijateljem
sporeceta?« Izvedli smo tudi vajo, ki je
zahtevala pozornost in osredotocenje nase.

Izlet na Slemena; Vesna, Andreja in Darja (zgoraj)
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Vsak je po skupnem premisleku, katera fi-
zicna in osebnostna lastnost mu je pri sebi
vSec, nadaljeval stavek: »Pri sebi cenim ...«
Proti koncu diskusije pa sva vpletli tudi naji-
ni zgodbi, ki ju je napisalo pero moten;j
hranjenja, katerima so ucenci prisluhnili z
napetimi uSesi in se na njiju v zakljucni fazi
delavnice najve¢ obracali z vpra3anii.
Najine besede v pozdrav so bile: »Vsakdo
izmed vas je nekaj posebnega in
dragocenega, zavedajte se tegal«

Solo sva zapustali s prijetnim ob&utkom.
Pred najinim odhodom smo s $olsko sveto-
valno delavko na hitro preleteli ucenceve
evaluacije delavnice, ki so sporocale, da je
bilo srecanje za mladostnike prijetno in
koristno.

Na omenijeni Soli skozi Solsko leto poteka
krozek pod vodstvom Solske svetovalne
delavke, kjer se skupaj z ucenci predmetne
stopnje pogovarjajo o aktualnih temah
odrascajocih. V Solstvu poleg ucenja o
»stvarstvu« in naravnih zakonih pogreSam
ucenje o zakonih, ki jih postavlja Zivljenje.
Bo Glovek s svojo maksimalno razvito
intelektualno inteligenco maksimalno
ucinkovit, ¢e ima pomanjkljivo razvito
custveno inteligenco? Najbolje delujeta
vzajemno.

Darja M. Korevec

DELAVNICE ORIENTALSKEGA PLESA

Majhna skupina. Sprosceno, zabavno
vzdusje, intimno, varno. Nika, ki vodi ta ples,
je s svojo energijo neposrednosti in svo-
bode v svojem telesu pravi balzam za duSo.
Naucila sem se premikati nekatere dele
telesa, ki jih 8e nikoli v Zivljenju nisem obcu-
tila, kaj Sele da bi jih znala usklajeno pre-
mikati pri plesu - samo zgornji del trebuha,
spodniji del trebuha, ne vem koliko vrst
osmic, krozenje, da te bolijo boki, premika-
nje rok, prsi, ramen ... premikanje vsakega
od teh delov telesa posebej, potem socas-
no. Mojemu telesu je ta ples vSec. Kot da so
deli telesa, ki so bili prej varni, pozabljeni v
temi, prisli na dan, zaziveli in zavpili: Jaz
sem tukaj, na soncu. Posledica tega plesa
je tudi ta, da sem se zacCela dozivljati veliko
bolj Zenstveno (in to kljub temu, da imam
deset kilogramov prevec) ... vauu, tega si pa
res nisem predstavljala.



V DRUSTVU ZA USTVARJANJE IN
KVALITETO ZIVLJENJA MUZA so SE v
ZADNJIH DVEH LETIH POLEG PROJEKTA
SVETOVALNICA ZA MOTNJE HRANJENJA
MUZA ZACELE RAZVIJATI SE DRUGE
DEJAVNOSTI, S KATERIMI ZELIMO SPOD-
BUJATI USTVARJALEN IN KAKOVOSTEN
ODNOS DO ZIVLJENJA. NEKATERE IZMED
NJIH VAM Z VESELJEM PODROBNEJE
PREDSTAVLJAMO.

* ustvarjanje izdelkov iz lesa: Borut Kapus

* delavnice socialno - kulturnega dela: Mojca
Solar in Mateja Rozman, obe dipl. soc. del.

« gestalt terapevisko svetovanje za osebe
obeh spolov razlicnih starosti, ki dozivljajo
razne Zivljenjske stiske (tezave v partnerskih in
drugih odnosih, osamljenost, neizrazanje sebe,
tezave s postavljanjem meja, bivanjska prazni-
na, problemi v odnosu do avtoritet, tezave pri
izrazanju Custey, strahovi, fobije ali karkoli
drugega).

Terapevtska svetovanja izvajajo Studentje
gestalt terapije, ki poteka v okviru drustva
SLOGES. Obrnete se lahko na: Vesno Solar,
dipl. soc. del. (041 207 706) ali Andrejo
Modrin Svab, univ. dipl. psih. (041 545 597).

« astrolosko svetovanje, bioenergijsko zdravl-
jenje ter izdelava zdravilnih krem in globul:
Stane Modrin (041 88 77 33)

« delavnice orientalskega plesa: Nika Kozjak,
absolventka psihologije

* poezija: Andreja Modrin Svab

LES IN OGEN]

INTERVIU Z BorUTOM KAPUSOM,
USTVARJALCEM STOLOV

Pripravila: Mojca Solar - Mojla, ¢lanica drustva

Nekega lepega jesenskega dne se je Borutu
Kapusu porodila ideja o ustanovitvi Drustva
MUZA. V naSi pisani druscini smo bili takoj
za. Ustanovili smo dru$tvo in zaZivelo je.
Sedaj boste nekaj ve¢ izvedeli o ¢loveku, ki
ni dobil samo te briljantne ideje, pac pa v
Zivljenju pocne Se vrsto drugih zanimivih
stvari. Tokrat sva se pogovarjala o0 njegovem
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ustvarjanju izdelkov iz lesa - o stolih, ki so
vse prej kot obicajni stoli. Kot ponavadi sva
se dobila v slasc¢icarni v Radovljici. Borut je
priel ves skustran, v svojih legendarnih
coklah, katerih ne bi nikoli zamenjal za
udobnejSo obutev. »To je luksuz,« kot ima
navado reci. Oba se spraSujeva, kako naredi-
ti tale intervju, pa sem se spomnila prvega

vprasanja.

Mojla: Se Se spominjas, kdaj si naredil prvi
stol?
Borut: Ma ne, a s takim klisejskim

vprasanjem bova zacela. No, ja. Prvi stol
sem naredil pri tritndvajsetih letih.
Zgodilo se je Cisto nepricakovano.
Navdihnil me je ogenj v mojem gaspercku,
ki me Ze leta greje in je z vso mocjo
eksplodiral. Naredil sem stol v obliki
ognja, brez nacrta, brez vizije. Bil je Cisti
odraz mene. Se danes mislim, da je to
moje najboljse delo. Takrat se je v meni
prebudil ustvarjalni duh, ki je Se danes
moja gonilna sila.

Mojla: KakSen pa je ob¢utek ob tem, ko vidis, da
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lahko ustvari$ nekaj tako lepega, popolnega?
Borut: Dober, celo najboljsi obcutek. Vsi
ostali minejo, orgazem pozabis, tistega
obcutka pa nikoli. Tezko opisem, to je treba
doZiveti. Se je pa pojavil tudi strah, da ne
bom mogel ustvariti nic boljsega. Vedno,
ko koncam stvaritev, pride praznina,
kriza, ki pa vedno mine. Vedno lahko ust
varis Se boljse, drugacne stvari. Idej mi
nikoli ne zmanjka.

Mojla: Ko sva Ze pri idejah, kako jih dobis? Se
ti pojavijo najprej v glavi in jih potem zbeza$ na
plan, ali obratno, te inspirira zunanji svet?
Borut: /dejo ujamem zunaj, v trenutnih
vtisih, najvec v naravi. Kaj pa vem,
navdusi me lahko senca snega, oblika
veje, kos naplavijenega lesa, Sum vode, sij
nad Triglavom, pa na ogenj ne smem
pozabiti.

Mojla: Ko ima$ enkrat idejo, kako se loti§ ust-
varjanja?

Borut: Vedno naredim nacrt, detajle pa
delam sproti. Zelo pomembno je, da imam
vizijo, katero moram upostevati in ji sledi-
ti. Pa, saj je treba imeti za vse stvari, ki jih
zelimo v Zivljenju doseci, vizijo. Drugace
ne moremo nic ustvariti.

Mojla: Ja, to je Ze res, ampak problem je, Ge ne
ves, kaj zelis.

Borut: Ce ne ves; kaj Zelis, potem mislim, da
Je ze dovolj, ce ves, da hoces nekaj druge-
ga. Ni dobro, da samo pasivno cakas.

Mojla: Tvoji stoli niso samo ocem v uzitek,
ampak bi jih lahko ¢lovek bozal v nedogled, saj
so kot svila.

Borut: Vse mora biti kot svila, kot mehka
koza. Da roka po lesu zdrsi kot po Zenski.

Mojla: Torej te navdihujejo tudi Zenske, ima
kateri od stolov tudi svojo zgodho?

Borut: Ne, nimajo zgodb, me pa Zensko telo
zelo navdihuje, saj ima nesteto oblik, ki
Jih lahko izklesem v stol.

Mojla: Kako bi pa sebe naredil kot stol?
Borut: Moj prui stol, to sem jaz, kot ogeny.

Mojla: Ogenj, ki pece?
Borut: Ja, 0b ognju se lahko grejes; lahko
pa se tudi opeces.

Mojla: Ker te Ze zelo dolgo poznam, lahko
mirno recem, da nisi preve¢ pekoc, pac pa prav
prijazen, topel in nagajiv ogenj, ki pa se véasih

preve¢ trudi, da bi izgledal bolj peko in
nevaren, kot je v resnici - pa ti ne uspeva pre-
vet dobro.

No, no greva k bolj resnim stvarem, zakaj pa si
izbral ravno les?

Borut: Saj delam tudi iz drugih materialov,
iz kamna in Zeleza. Je pa res, da imam
najrage les. Je najbolj Ziv in topel. Ko se ga
dotaknem, z njim navezem prijateljski
odnos. Les se mi prepusti, jaz pa se pri-
lagodim njemu, ga upostevam. Tako tudi
njegove grce zasijejo v lepoti. Tu gre za
sodelovanje. V zadnjem casu se trudim v
svoje stvaritve vtkati tudi zdravilne sile,
seveda po svojih moceh. Pri tem mi poma-
ga moja mentorica mama lvanka, ki se z
zdraviteljstvom ukvarja ze dalj casa.

Mojla: A zato so tvoji stoli in druge stvaritve
nekaj tako posebnega, saj vzbujajo cisto poseb-
ne obcutke, ki jih je z besedami zelo tezko
opisati. Kot si rekel prej, to mora$ doZiveti.
Borut: Nekateri res ostanejo brez besed od
samega navdusenja, drugim pa niti naj-
manj niso vsec. Ravno zadnjic je imel en
mozakar zelo dober komentar. Z obZalo-
vangjem je rekel: »A ni skoda dile za tak
stol, jest bi jo raje za Solngo ponucal.«
Zakaj pa ne.

Mojla: Imel si Ze tudi nekaj razstav? Bos
naredil Se kaksen stol?

Borut: /a, imel sem dve razstavi. Eno v
Radovljici, drugo pa v Stanjelskem gradu.
Ves cas imam hudo pomanjkanje casa,
ampak preprican sem, da bom v nasled-
njih letih in desetletjih realiziral Se mnogo
idej, ki se mi ves ¢as pletejo po glavi. Zelim
si, da bi nekoc imel prodajni atelje v
Benetkah.

Mojla: Zakaj pa ne, ljudje bi bili navduSeni. Zdaj
pa morava zgodbo o stolih konéati. Lahko bi
zacela z novo, tisto o pridelavi deviSkega vina v
Metliki pri Toniju in Jozici, o kateri celo
Aleksander Mezek prepeva v svoji pesmi Kaplja
srece. Ampak, ta podvig lahko pustiva za
naslednjic.

Stole si lahko Zal ogledate le na fotografijah, ki
S0 slaba kopija resni¢nosti. To je potrebno
doziveti, videti in otipati. Pa kljub temu, obilo
uzitkov ob gledanju.



NovosTr:
ENERGIJSKA
ZDRAVILNA
MAZILA

Stane Modrin

V Drustvu MUZA SEM NA NJIHOVO
POVABILO IZVEDEL ASTROLOSKO DELAVNI-
co NA TEMO SONCE-LUNA (ARHETIPS-
KI PODOBI, KAKOR SE ODRAZATA V ZIVL-
JENJU POSAMEZNIKA) ZA OSEBE, KI SO
VKLJUCENE V SKUPINE ZA MOTNJE HRAN-
JENJA. PRIPRAVIL SEM TUDI NEKAJ
ASTROLOSKIH OSEBNOSTNIH PROFILOY.
ASTROLOGIJA JE PODROCIE MOJEGA ZANI-
MANJA ZE VEC KOT 15 LET, V ZADNJIH
LETTH PA SE SOCASNO VEDNO BOLJ
POSVECAM ZDRAVITELJSTVU. ZA CASOPIS
MUZA PREDSTAVLJAM SVOJ NAJNOVEJSI
RAZVOJNI PROJEKT, KI GA JE TOK ZIVL-
JENJA PRINESEL NA MOJO ZDRAVITELJSKO
poT. To jE proJekT ENERGIJSKIH
ZDRAVILNIH MAZIL.

Nastanek teh mazil je bil nakljucen. Zaradi
razlicnih obveznosti nisem imel ¢asa za bioterapi-
je. Kmeni namre¢ prihajajo ljudje z razli¢nimi
zdravstvenimi teZzavami, katerih vzrokov na
zdravniski nacin ne morejo odpraviti. Taka
situacija pripelje nekatere ljudi do tega, da
poskusijo z razlicnimi nacini zdravljenja, v katere
se sicer ne bi podajali. Da bi jim olajSal teZave,
sem namagnetiziral nekaj krem, ki sem jih dal v
uporabo ljudem z razliénimi zdravstvenimi
teZavami. Po priblizno enem mesecu sem
izvedel, da so se zdravstvene tezave nekaterih
ljudi toliko zmanjSale, da so se odloGili samo za
tovrstno terapijo, Ceprav so imeli teZave s pljuci,
srcem, revmo, bolecinami v krizu ali hrbtenici,
alergijske rdeCine, teZave z Zenskimi organi,
notranjimi organi, Zelodcem ... Zato sem zacel ta
mazila izpopolnjevati in v ta namen uporabil
znanja, ki sem jih nabiral vec kot desetletje, ker
me je zdravilstvo od nekdaj zelo pritegovalo. Ze
kot otrok sem skoraj vsako prosto popoldne
prezivel na odpadu klinicnega centra v Zalogu pri
Ljubljani in nabiral zdravila, predvsem ampule in
injekcije, in doma meSal "odresilne" kombinacije,

ki bi jih za preizkus vbrizgal v ujeto miS. Pa se to
ni nikoli zgodilo, ker sem imel in imam Zivali rad,
tako hudo bolne pa tudi nisem ujel, da bi na njej
preizkusil svoj "zvarek". Toliko o meni.

Sama mazila (kreme) S0 po sestavi razlicna in
sluzijo zgolj kot nosilec za informacije 0z. vibraci-
je, na katere se odzivajo celice. V celicah je
najvaznejsa ionizacija, zaradi katere so elektroliti
biolodko aktivni. loni so v organizmu resnicni
tvorci celic in tkiv. Bioelektricni pojavi kontrolirajo
vse Zivljenjske pojave in procese v telesu in so
prisotni v vseh opnah in tekoCinah. Po teoriji dr.
Krausa, ki je raziskoval elektriéne pojave v telesu
in celicah, lahko re¢emo, da celice vodijo "elek-
tricni procesi”. NaSe telo je torej iz nestetih
notranjih povrSin z razliénimi energetskimi poten-
ciali. Mirni tokovi, ki nastanejo pri presnovi, izvira-
jo iz reakcij v celicah. Dejavne tokove, ki se poja-
vijo pri delovanju, predvsem pri delovanju misic,
Ziveev, Zlez, povrhnjice, pojasnimo z odnosi, Ki
zdruZujejo elektricne in mehanske pojave.

Pri zdravih ljudeh elektriéni naboj doseze
povprecno 8 mikroamperov, pri utrujenih 1 do 2
mikroampera, pri zelo razburjenih pa se dvigne
do 15 mikroamperov. Razne nevroze in drugi
duSevni problemi potemtakem niso samo posle-
dica nereSenih duSevnih konfliktov ali infantilnih
fiksacij, ampak ta stanja lahko povzrocajo
napake pri gospodarjenju z bioelektriko, ki se
izrazijo tudi v obliki telesnih moten;. Iz tega izha-
ja, da so duSevni in telesni procesi tesno
povezani.

Ta opis nudi le osnovno predstavo o "vibracijski
medicini". V tem okviru delujejo tudi mazila, ki so
polnjena z energijo kot podporo za samozdravl-
jenje organizma. Sama naj sicer ne bi sluzila kot
kakrsnakoli zamenjava za klinicno ali farmako-
losko zdravljenje, vendar se z njihovo uporabo
¢as regeneracije oziroma zdravljenja skrajsa, v
nekaterih primerih pa se z njimi zdravijo telesne
motnje, za katere po meni znanih podatkih med-
cina e ni iznaSla ustreznega zdravila, ker so
somatizacije bolezni na biokemicni ravni, vzroki
pa na bioenergijski ravni.

V prihodnosti bodo strokovnjaki znali priblizno
presoditi, katere zdravstvene tezave se da
ozdravljati na bioenergijski nacin (teh je najbrz
glede na moc in nemo¢ danaSnje uradne medi-
cine kar nekaj), katere somatizacije pa klinicno
ob pomodgi bioenergije, ki bi prispevala k
hitrejSemu okrevanju oziroma regeneraciji.
TakSen nacin zdravljenja je nujen, e upoSteva-
mo staliSCe, da je ¢lovek vec kot samo fizioloSko-
kemicno bitje. NajoCitnejSa razlika med pristopo-
ma je, da klinicna medicina zdravi somatizacije
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(posledice energijskih neravnovesij, zaradi kate-
rih nastanejo mnoga vnetja, nenadzorovana rast
celic ali prihaja do neusklajenega delovanja
organa z notranjim izloCanjem).

Ker pa vzroki motenj pogosto niso kemicni (z izje-
mami, kot so npr. zastrupitve ...), se s farmacevt-
skimi sredstvi v teh primerih blaZijo le posledice,
ne pa so¢asno tudi vzroki simptomov, ki so
pogosto na bioenergijski ravni (in seveda Se na
drugih ravneh, o ¢emer tokrat ne bom podrobne-
je pisal).

Naj povzamem bistveno! Za vsako telesno mot-
njo je glavni vzrok energijsko neravnovesje. Z
dovajanjem energije pa se motnja v pretoku
skozi celicno membrano ali organ spet uravnava
v stanje skladnejSega delovanja.

Samo mazilo kot akumulator energije dovaja na
prizadeto obmocje telesa energijo, ki jo le-to
potrebuje oziroma za to poskrbi telo samo. Ker je
delovanie energije vecplastno, nakopiceno
energijo tudi sprosca.

Tako pomanjkanije kot tudi zastoj energije
povzroca motnje v fizicnem in tudi "psihicnem
telesu" Cloveka oziroma Zivega bitja. Usklajevanje
pretoka energije v prizadetem obmocju je mozno
zato, ker je napetost mazila cca 8 mikroamperov
in stimulira 0z fokusira energijski sistem kot
pomoc, da na tem delu sam vzpostavlja koher-
entno stanje, ki ga prej zaradi kakr3nihkoli
vzrokov ni mogel (vec).

Sama mazila so po posebnem postopku pro-
gramirana za posamezno motnjo v organizmu in
zato imajo poleg sploSnega tudi specificno delo-
vanje na posamezen organ ali bolezenski simp-
tom. Mazilo postopoma odpravlja energijski
vzrok somatizirane motnje v obliki tvorbe, nenad-
zZorovanega delovanja organa, poskodbe,
bolegine ... :

Mazila v kombinaciji s programiranimi glukoznimi
globulami so se v praksi izkazala za zelo
ucinkovita pri vnetju dlesni, kjer je bil uCinek
takojSen. Samo delovanje na kronicno vnetje je v
fazi spremljanja, prav tako pri glavkomu, krvnem
tlaku, sladkorni bolezni, sklepni revmi, osteo-
porozi in Se pri nekaterih tezavah, na katere far-
maceviska sredstva vplivajo le z lajSanjem simp-
toma motnje.

Ker so ta mazila zaenkrat na "preizkuSnji" samo
pri ljudeh s konkretnimi zdravstvenimi tezavami,
in ima opisano delovanije Se dosti "strokovnih”
nejasnosti, so bolj zanimivi ucinki delovanja v
prakticni uporabi po nacelu "ni pomembno, kako
deluje, pomembno je, da pomaga osebam v stis-
ki". Zato bom navedel nekaj primerov:

1. Pri ljudeh z oslabelo sréno misico je bil ucinek
mazila takojSen. Ker je po mojem mnenju prislo
do spremembe na misici, so osebe zacutile
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stiskanje v predelu srca. Izkazalo se je, da se
miSica dokaj hitro odzove na tovrstno energijo in
je pri postopnem doziranju na povrSino prsnega
koa prislo do boljSega kondicijskega pocutja
uporabnika mazila. Nekomu se je neenakomerno
bitje srca ustalilo, nekateri pa tudi prenehajo
mazati prizadeti predel, ker je reakcija tak$na, da
povzro¢a negotovost (kar je sicer dokaj obicajen
pojav v procesu tovrstnega zdravljenja).

2. Inkontinenca se je pri starejSi osebi iz nenad-
zorovanega uhajanja vode zmanjSala le na nekaj
kapljic. Ce bi se taksen rezultat ponovil §e pri
drugih, bi to zelo olaj$alo Zivijenje ljudi s temi
teZavami, posebej starejSih.

Pri Stiriletnem otroku, ki je samo ponodi mogil
posteljo, pa je bilo mazilo premocno, saj je imel
probleme z odvajanjem urina ¢ez dan (ni mogel
odvajati), tako da smo tovrstno terapijo opustili.
Ta primer je zanimiv tudi z drugega vidika. Ce
izhajamo iz predpostavke, da je mocenje postelie
pri otroku psihosomatskega izvora (v zvezi z njim
zdravstveno niso odkrili nobene organske mot-
nje), primer potrjuje teoreticno tezo o delovanju
teh mazil, saj se je pri uporabi mazila na
podro¢ju mehurja odzval center v somatskem
predelu moZganov, ki zaznava in uravnava delo-
vanje izloCil.

3. Fant s preveC prosojno steno ledvic, ki je
»povzroCala, da je ob fizicnih naporih kri prodi-
rala v uroloSki sistem, po tednu dni, kljub mocni
fiziCni dejavnosti, ni imel vec teh nevSecnosti.

4. Pri tezavah z dihanjem, kaSljanjem, izlo¢kom iz

pljuc, so bile izboljSave takojSnje ali pa je do njih
priSlo v nekaj dneh, razen v primerih, ko so bile
teZave Ze dolgotrajne in je minilo premalo ¢asa
za dejansko potrditev stanja.

5. Zenska je imela 8 let teZave s cca 7 dni traja-
jo¢im pomenstrualnim izcedkom, s terapijo pa se
je stanje po enem mesecu izboljSalo za polovico.
6. Mazila in globule ucinkovito lajSajo bolezenske
znake in okvare v krizu, kolku, revmo, Zelodéne
tezave, prebavo, kar povedo ljudje posredno, ker
marsikdo vzame za drugega, ali neposredno.

7. Pri endimetriozi in policisticnih jajcnikih razen
reakcij v obliki glavobola in obcasne oslabelosti,
ki sta, upajmo, pot do zdravja, Se nismo zabeleZili
drugih rezultatov, ker je potreben daljSi ¢as opa-
zovanja ali spremljanja ucinkov mazila.

Zanimivo, ¢e ne celo koristno bi bilo opraviti
preizkuse na tkivin, glivicah, bakterijah
(dokazano je, da vino obsevano nekaj minut z
energijo z dlani spremeni kislost in okus -
postane bolj vodeno).

Zenska s kroni¢nim vnetjem dlesni je pri maza-
nju od zunaj in uporabi globul doZivela enako
izboljSanje, kot ga je pri uporabi antibiotikov, ven-
dar upam, da bo ¢as prinesel popolnoma sanira-
no stanje v njenih ustih.

Preprican sem, da bo v prihodnosti takSen nacin
zdravljenja sprejet in bo postal komplementaren

pristop v sploSni zdravstveni rabi. Tako zdravils-

Stane Modrin

tvo kot zdravstvo skupaj lahko komplementarno
prispevata vsako s svojim nacinom k bolj$im
rezultatom, kot jih ima vsak pristop sam zase.
Oba sta namre¢ v "sluzbi" ¢loveka.

In nenazadnje bodo stroski zdravljenja na tak
nacin veliko manjsi. Veliko ljudi je odpravilo svoje
teZave ali pa jih lajSa izven klinicnega zdravijenja,
za kar niso zavarovalno kriti. Vec ko bo taksnih
primerov, bolj se bo prebujala zavest uporab-
nikov zdravstvenih storitev, da za zdravstvene
teZave, za katere klinicna medicina Se ni iznasla
zdravil in se uspesneje zdravijo z drugimi meto-
dami, zahtevajo, da se del njihovih finan¢nih
sredstev za klasiCne zdravstvene storitve nakaze
za nacin zdravljenja, ki jim koristi. Rezultate alter-
nativnih pristopov zdravljenja bi seveda morali
preverjati 0z. potrjevati z zdravstvenimi izvidi.

Uspesna zdravstvena reforma, v katero mnogi
strokovnjaki dvomijo, ni v razporejanju sredstev
znotraj zdravstva, ampak v uvajanju drugih
ucinkovitih metod zdravljenja, katerih ucinke
sicer poznamo, saj so se uveljavile v sosednjin
drZavah. Tam namre¢ poznajo mejo klinicnega
zdravljenja in svetujejo pacientom, naj si poiScejo
drug nacin zdravljenja.

Naj za konec povzamem pripoved neke moje
znanke iz Vrbe v Avstriji, kjer se drZava vede bolj
gospodarno. Ce njihov zdravnik, po $tevilnin
preiskavah ugotovi, da je bolnik na dobri poti k
"vecnim preiskavam", kakor se dogaja pri nas v
primeru, da ne ugotovijo vzroka bolezni, svetuje
pacientu naj gre v Zupnisce, kjer stanuje gospa,
ki ima svoj pristop in z rokami in svojimi pripravki
ozdravi ali lajSa bolezenske tegobe, ki jih medici-
na ne more. In le malo je tistih, ki potrebujejo
nadaljnja pota.

Tezko reGemo, da je bog le v cerkvi, znanje le v
Solah in zdravje le v zdravstvu. Vedno ve¢
prispevkov k ozdravljenju je danes tudi v zdravil
stvu, vendar bi bilo te ucinke treba zaceti spreml-
jati s pomocjo zdravniskih izvidov (za'kar pa bo v
prihodnosti potrebno privoljenje in sodelovanje
danasnje uradne medicine). Takih primerov je
dandanes Ze precej: dokazani so tudi z
zdravniSkimi izvidi, ker pa niso v sklopu zdravstva
(zdravljenje ni potekalo na regularen nacin), so s
strani uradne medicine zanemarjeni. Kdo ima od
tega korist? Pacienti, bolniki zagotovo ne, in
lahko se le vpraSamo, kaj bi na vse to porekel
Hipokrat.

VIR:
e Van Lysebeth A. (1979). PRANAJAMA.
Ljubljana: Miadinska knjiga.
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vecno utripanje

...8e razliva cez mojo Pol,
Strmim - nemo kot otrok.
Cakam v tisini.

Nicesar ni - le vecno utripange,

ki vstopa v moje srce, v moje telo.

Strmim in le Sem.
Zaustavljena v casu in prostoru.

lepota

...8e razliva cez mojo Pot.
Prezema stezice,

ki jih rojeva vsak nov dan.

Srce in glava pleseta skupen ples.
Harmonija naznanja Prisotnost.
Narava odpira vrata v novo jutro,

ki v sebi nosi lepoto Novega Zivijenja.

Razvory - druge dejavnosti drustva

foto: Vesna Solar

angel

.. Se razliva cez mojo Pot.

Tke se vanjo skoraj neslisno

in z blagimi gib.

Prihaja kot dobro znani
Sopotnik iz vecnosti.

Naznanja Novo luc;

ki edina lahko preobrazi meglo,
staro stoletja,

ki Se prekriva mojo sedanjo pot.
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—— PREDSTAVITEV SVETOVALNICE

Svetovalnica
za motnje
hranjenja
MUZA

N

AL A

SVETOVALNICA ZA MOTNJE HRANJENJA
MUZA JE INOVATIVNI PROJEKT ZA
PROBLEMATIKO MOTENJ HRANJENJA V
OKVIRU SOCIALNEGA VARSTVA.
SVETOVALNICA DELUJE V OKVIRU
DRUSTVA ZA USTVARJANJE IN KVALITETO
ZIvLIENJA MUZA.

Poslanstvo Svetovalnice za motnje hranjenja
MUZA (katere zaCetki segajo v leto 1995) je
predvsem: nudenje pomoci osebam obeh
spolov pri celostnem urejanju motenj
hranjenja/prehranjevanja. Glavne
dejavnosti za uporabnike so skupine in individu-
alna terapevtska svetovanja z elementi gestalt
terapije, skupine za samopomoc, razliéne ust-
varjalne delavnice (likovne, orientalski ples ...),
izleti v naravo, pomoc v krizi (0sebno, pisno,
telefonsko) in osebno spremljanje posamez-
nika.

Svetovalnica MUZA uresnicuje svoje poslanstvo
tudi z organiziranjem dejavnosti za
bliznje osebe (izkustveno-informativni seminar-
ji ter informativni pogovori in svetovanja) ter
izvajanjem preventivne dejavnosti (Casopis
MUZA, knjiga Ko hrana ni ve¢ 'hrana’, pred-
stavitve za SirSo javnost, sodelovanje v medijih,
raziskovalno delo, tematske preventivne
delavnice v osnovnih in srednjih Solah ...).
Svetovalnica je namenjena osebam obeh
spolov od 15. leta starosti naprej.

Vrednote, ki jih poudarjamo so: ce/osino
razumevanje cloveka, postopnost,
ravnovesje, ustvarjalnost, zavedange,
kuvaliteta Zivljenja, razlicnost vsakega
posameznikay ce.

Nasi cilji: da oseba z motnjo hranjenja na poti
okrevanja od le-te odkriva svoje potenciale,
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potrebe in hrepenenia; se uci sprejemati
odgovornost za izbire, ki jih sprejema v svo-
jem Zivlienju; se zaveda sebe in okolja;
osmisli svojo Zivljenjsko zgodbo in pridobi
moc, da se postavi za svoje pravice in postane
to, kar v resnici je. Posledi¢no in soCasno s tem
preobraZa odnos do hranjenja in lastnega tele-
sa, ki postaja vse bolj prezet z neznostjo. Pri
naSem pristopu se osredoto¢amo na to, kaj
oseba dozivlja v sedanjem trenutku (tukaj,
sedaj), saj je to mocno orodje, ki pomaga k
zavedanju, tako sebe kot okolja - Sele ko se
oseba polno zaveda, pridobi potrebno mo¢ in
podporo (v sebi in s strani okolja), da izbira, ali
Zeli z ne¢im nadaljevati ali ne. S pomocjo
radovednosti in vznemirjenosti ob stiku z novim
postopoma ustvarja nov odnos do »Zgodbe
lastnega Zivljenja« in se preneha truditi, da bi
bila nekdo drug, ampak pogumno stopi na pot
odkrivanja sebe. Ta pot pa je vCasih strma in
tezka, drugic lahka in lepa - mar ni takSno Zivl-
jenje nasploh?

V svetovalnici smo vam na voljo: navdiha
polni prostovoljci (Darja, Matjaz,
Klavdija, Nika, Natasa ...), zunanji
sodelavci in Andreja Modrin Svab, univ.
dipl. psih. ter Vesna Solar, dipl. soc. del.

MUZA

Kako ljubeca in mila
se v prsih mi prebujas,
kjer v tihoti domuges,
tvoj cudovito sladki dih,
ustvarjalnosti, lepote poln,
ljubezen nezno v meni navdihuje.

Opomba: MUZA, ki je ime naSega drustva in
projekta Svetovalnica za motnje hranjenja, je
simbol za tisto, kar se skriva v nasih srcih in
predstavlja kvalitete, kot so ljubezen, navdih,
ustvarjalnost, lepota, harmonija, zdravje,
vizija ... Le-te so (lahko zgolj kot potencial,
lahko pa so izrazene) v vsakem izmed nas.

NA KRATKO 0 MOTNJAH HRANJENJA:

Motnje hranjenja so Klasificirane kot
duSevne motnje. Osnovne tri oblike moten;
hranjenja so:

« anoreksija nervoza - pretirano odrekan-
je in zavracanje hrane (pogosto v kombi-
naciji s prekomerno telovadbo), kar ima za
posledico iziemno veliko izgubo telesne
teZe. Oseba moteno zaznava svoje telo in jo
je izredno strah, da se bo zredila, Ce bi
zacela veC jesti. Pri Zenskah pride do
izgube menstruacije. Anoreksija nervoza je
pretezno bolezenska motnja prehoda iz
otroStva v adolescenco (starostna meja: 14
let). Podtipa: restriktivni in purgativni tip.

« bulimija nerveza - prenajedanie (vecino-
ma z veCjimi koliCinami hrane), kateremu
sledi ociScenje hrane iz telesa s pomocjo
samoizzvanega bruhanja, uporabe odvajal
ali pretirane telesne aktivnosti. Oseba
dozivlja mocan strah, da bi se zredila, Ce bi
prenehala z rituali ‘ocisCenja’ hrane iz tele-
sa. Ima obCutek izgube nadzora nad hran-
jenjem med epizodo prenajedanja.
Samovrednotenje je mocno pogojeno S
telesno tezo in obliko telesa. Bulimija ner-
voza je bolezen prehoda iz adolescence v
zgodnjo odraslo dobo. Podtipa: purgativni
in nepurgativni tip.

* kompulzivno prenajedanje - prenajedan-
je v obliki bolj ali manj pogostih ritualov
hranjenja. Za to obliko niso znacilna kon-
tinuirana vedenja za nadzor telesne teze
(kot pri bulimiji). Oseba ima obCutek izgube
kontrole nad hranjenjem med epizodo pre-
najedanja. Pogosta posledica je prekomer-
na telesna teza ali debelost.



/DRAVO ZIVLJENJE NA MERCATORJEVIH POLICAH ——

Zdravo zivljenje
na Mercatorjevih policah

V Mercatorju vemo, da je zdravje ena od najpomembnejsih
vrednot nasega kupca. Zdrava prehrana pa je najpomembnejsi
dejavnik, ki varuje, ohranja in krepi zdravje vseh starostnih
skupin. Z linijo izdelkov Zdravo Zivljenje kupcem nudimo

izdelke, ki jim omogocajo in olajsajo skrb za lastno zdravje.

Vsi izdelki znamke Zdravo Zivljenje ustrezajo vsaj enemu od

kriterijev za varovalno prehrano, saj imajo:

e nizko vsebnost mascob, zlasti nasicenih mascobnih kislin in .
holesterola,

e nizko vsebnost sladkorja ali soli,

e veliko prehranskih vlaknin,

e zniZano energetsko vrednost.

Kriteriji so izdelani na osnovi znanstvenih spoznanj in strokovnih
priporocil za zdravo prehrano. UpoStevajo priporocila Svetovne
zdravstvene organizacije, Ministrstva za zdravje RS, dolocila
veljavne zakonodaje, priporocila CINDI Slovenija in Drustva za
zdravje srca in ozilja Slovenije. Za izbor in preverjanje kakovosti
izdelkov znamke Zdravo Zivljenje skrbi Zavod za zdravstveno

varstvo Kranj.

yzdelk,
G 0y

sy
Prisluhnite telesu. zdravo zivljenje
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— IN¥o - kam se lahko obrnete po pomoc pri motnjah hranjenja

OA Slovenska skupnost
Svetovalnica za motnje hranjenja MUZA p.p. 4244
Kongresni trg 1 (pritlicje, soba 10 in 11) 1001 Ljubljana
1000 Ljubljana E-posta: 0a_ss@slo.net
Tel.. 01 425 03 38
Faks: 01 426 22 71
E-posta: [svetovalnica muza@volja.net
Spletna stran. users.volja.net/muzal

'TOVALNI CENTER ZA OTROKE,

DOSTNIKE IN STARSE

Gotska 18
1000 Ljubljana
Tel.: 01 583 75 00

& m ZA PSIHOSOCIALNO POMOG
. ey Faks: 01 519 11 20

Ul. Stare pravde 2

1000 Ljubljana

Tel./Faks: 01 282 10 87

Gsm: 031 378 082

E-posta: zavodPU@email.si
Spletna stran.
hitp://users.volja.net/zavodpu66

Sentvid pri Sticni 44
1296 Sentvid pri Sticni
Tel.: 01 788 74 50
Faks: 01 434 72 61

NTER ZA IZVENBOLNISNICNE
HIATRICNE DEJAVNOSTI

SVETOVALNICA

MikloSiceva 14
1000 Ljubljana NjegoSeva 4
Tel./Faks: 01 434 72 61 1000 Ljubljana
E-posta: zenska.svetovalnica@guest.arnes.si Tel.. 01 231 59 90
Spletna stran: Faks: 01 230 28 99

www.geocities.com/zenskasvetovalnica

b DRAVSTVENI DOM CENTER
NI ODDELEK ZA MENTALNO ZDRAWE
MHO oddelek

Enota za zdravljenje motenj hranjenja Metelkova 9
ZaloSka 29 1000 Ljubljana

1000 Ljubljana Tel.. 472 38 26
Tel.: 01 587 49 00

Faks. 01 540 21 58

wnlénn KLINIKA

Sluzba za otrosko psihiatrijo
Vrazov trg 1

1000 Ljubljana
Tel.. 01 522 90 90

Muza, STEVILKA

TER ZA ZDRAVLJENJE BOLEZNI OTROK

' Infopeka

0Ob Zeleznici 16
2000 Maribor
Tel.: 02 300 68 50

\SEBNA SVETOVALNICA JERCA

fudovernikova 13
1000 Ljubljana
Tel.: 01 23 25 908
Gsm. 031 654 213
E-posta: dragica.sternad@guest.arnes.si

: ‘http://med.nver.net/

http://www.something-fishy.org/

http://www.caringonline.com/

http://www.eating-disorder.org/

http://www.mirror-mirror.org/

http://www.angelfire.com/hc/peacelovehope/

http://www.pale-reflections.com/

http://www.edreferral.com/body_image.htm

foto: Tomaz Levstek
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Tina, “Jaz - kaksna sem in kaksna bi zelela biti”, KOMZ, Enota za zdravljenje motenj hranjenja, Ljubljana

ZAHVALA Iz srca pa se zahvaljujemo tudi:

Zahvaljujemo se prvemu generalnemu pokrovitelju nasega socialno- = Ministrstvu za delo, druzino in socialne zadeve, _ :
varstvenega projekta za podrotje motenj hranjenja v Sloveniji, druzbi = Mestni ObEini Ljubljana - Oddelku za zdravstvo in socaalno varstvo,
POSLOVNI SISTEM MERCATOR, ki ze tretje leto podpira naso * Mestni Obcini Ljubljana - Uradu za preprecevanje zasvojenosti in
dejavnost. = posameznikom za njihove prostoveline prispevke.
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