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UVODNIK - ¢asopisu na pot

OB ROJSTVU V NOVO SVETLOBO...

Nahajamo se v &asu, ki ga zaznamujejo
Stevilna trenja in spremembe na globalni
ravni.V trenutkih, ko se zares ustavimo v
tem norem, stresnem tempu in se vpra-
3amo po smislu vsega tega, se morda v
nas prikrade vizija “novega sveta”. Morda
se nam zazdi, da “stare strukture” umirajo
in da je kon&no napotil trenutek, da bo
“novi duh” lahko zaZivel in ustvaril nove
“oblike”. Dovolimo si, da se v letu 2002
naa najgloblja hrepenenja izrazijo!

Bodimo to, kar smo in podelimo to z dru-
gimi.Naj bo to na%a notranja priprava, da
bomo lahko v polnosti ob&utili kvalitete
nove svetlobe, v katero smo vstopili ob
zaletku leta 2002.

V novo svetlobo pa vstopa tudi projekt z
naslovom Svetovalnica za motnje hranje-
nja MUZA, ki Ze vec let poteka v okviru
Drustva za ustvarjanje in kvaliteto Zivlje-
njaMUZA. Z veseljem naznanjamo, da je
prav zdaj pokukal na svet 3e en njegov
otrok, €asopis MUZA. lzdelek je plod

ustvarjalnosti in iniciative prostovoljcev -

ter uporabnikov omenjenega programa.
Casopis MUZA je nadaljevanje internega
asopisa za razvoj spodbudnega odnosa
do motenj hranjenja Vizija, ki smo ga leta
1998 pripravljale skupaj z Ano Trivi€ in
Laro Ibic v okviru sekeije za motnje hra-
njenja pri Drudtvu “Socialni forum za za-
svojenosti in omame”.

“Cutim, da se spreminjam ... DoZivljam
neznosno bolecino ob razkrajanju starih
nacinov reagiranja in doZivljanja. Ob&u-
tim pa tudi radost, svobodo in neverjetno
lahkost bivanja,” je zapisala ena izmed
deklet z motnjo hranjenja.

Okrevanje od motnje hranjenja je dolgo-
trajen proces, ki je hkrati bole€ in osvo-
bajajo&. V tem procesu je potvaznejsa od
cilja. Gre za pot majhnih korakov, pot
doZivljanja smiselnih trenutkov. Trplje-
nje, ki smo ga doZivljali ali ga 3e vedno
doZivljamo, lahko osmislimo, &e se preda-
mo novim spodbudnim izkuZnjam. Mot-
nja hranjenja je simptom, ki kaZe, da smo
se ujeli v splet lastnega doZivljanja in
reagiranja, ki v nas stopnjuje stisko - poja-
vijo se ob&utki brezizhodnosti, nesmisel-
nostiin neznosne bole&ine v dui. Odkri-
vanje poti ven, ki je pravzaprav Ze nova
pot, na katero se poda oseba z motnjo
hranjenja, je tisto, kar edino lahko za&ne
osmisljati preteklost, polno bolecine, in
sedanje trenutke, ki so vedno znova %e
nepopisani listi papirja. Tekom procesa
okrevanja vsaka oseba zase odkriva Ze
neodkrite ali pa pozabljene dele same
sebe - svoje Zelje, potrebe in najgloblja

hrepenenja. Najpomembnejse za osebe
z motnjo hranjenja je: DRZNITI S| SLE-
DITI SEBI V SEDANJEM TRENUTKU!
(svojim ob&utkom, mislim, telesnim
ob&utjem itd.). Preteklost se namre&
skriva v sedanjosti, skriva se v ozadju
simptoma.

Ce na motnjo hranjenja pogledamo kot
na “kreacijo - mojstrovino”, ki je nastajala
vel let, v&asih pa celo Zivljenje, potem
lahko iz nje vsaka oseba zase razbere
temeljno ali celo Zivljenjsko sporo¢ilo!
Odpiranje svojemu lastnemu izrazu -
torej POTOVANJU NAVZNOTER (V
SEBE) in PRELIVANJE SEBE NAVZVEN -
je pot, s pomogjo katere je moZno “ujeti
motnjo hranjenja v lastne dlani”, “jo
pocrkljati v lastnem naro¢ju” in “se kon-
&no posloviti od nje”.

Zelimo, da bi vam bil ¢asopis MUZA v
spodbudo na tej poti!

Na koncu uvodnika se e enkrat posebej
zahvaljujemo nasemu generalnemu
pokrovitelju, druzbi POSLOVNI SISTEM

MERCATOR, ki je v kriti€nem trenutku
omogo¢tila nadaljnje delovanje svetoval-
nice, ter Ministrstvu za delo, druZino in
socialne zadeve, ki je z leto3njim letom
na¥ program sprejel v petletno sofinan-
ciranje. Ta dva dogodka ter odzivi oseb v
stiski, njihovih bliznjih in prostovoljcev so
bili glavna “pogonskasila” za nagel razvoj
Svetovalnice MUZA v letu 2001. Posebej
hvala za vse spodbude pa Petru Stefano-
skemu, g. Zoranu Jankoviéu, ga. Jadranki
Daki¢, ga. Marjeti Vilarin Stanetu Modrin!

Vsi sodelavci &asopisa MUZA Vam v letu
2002 Zelimo blagoslovljeno potovanje v
novo svetlobo, obilo okuZanja ¥e neod-
kritih prostranstev ljubezni ter &m veg
iskric v o&eh!

V imenu Drustva MUZA,

Andreja Modirin Svab, univ. dipl. psih.
vodja svetovalnice MUZA

Vesna Solar, dipl. soc. del.
vodja svetovalnice MUZA
predsednica drustva 2
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ODSTIRAN]JA - strokovnri Elanek

ANOREKSIJA NERVOZA

Vesna Solar, dipl. soc. del

DEFINICIJA ANOREKSIJE
NERVOZE

Anoreksija nervoza je ena izmed motenj
hranjenja. American psychiatric associa-
tion v DSM IV. (Diagnostic and statisti-
cal manual of mental disorders, 1994)
izpostavlja naslednje znaé&ilnosti anore-
ksije nervoze:

* oseba ni zmoZna vzdrZevati minimal-
ne teZe, ki je normalnaza njeno starost
in velikost;

intenziven strah pred pridobivanjem
teZe ali debelostjo, Eeprav je teZa
prenizka;

* motnje v zaznavanju svojega telesa
(teZe, oblike) - vpliv telesne teZe in
oblike navrednotenjesebe in zanikanje
resnosti tega, daima oseba nizko teZo;

amenoreja pri osebah, ki so Ze imele
menstruacijo - prenehajo ji vsaj trije
zaporedni menstrualni ciklusi.

Restriktivni tip anoreksije - oseba se
kontinuirano odreka hrani brez rednih
epizod prenajedanja in uporabe otis¢e-
valnih vedenj: samoizzvanega bruhanja,
zlorabe odvajal in diuretikov.

Purgativni tip anoreksije - med epizodo
anoreksije nervoze se oseba redno pre-
najeda ali uporablja o&is€evalna vedenja,
kot so samoizzvano bruhanje, zloraba
odvajal in diuretikov itn. V literaturi
zasledimo tudi poimenovanje bulimi&ni
tip anoreksije.

Za oba tipa anoreksije pa je znatilno, da

je oseba zelo vitka, ima indeks telesne

mase pod 17,5 (teZa v kg /visina v m?).
foto: Anja Peternelj

Pri prepoznavanju, ali oseba trpi za ano-
reksijo nervozo, je potrebno upostevati
vse zgoraj navedene znacilnosti. Poleg
telesnegavideza (shujsanost) je pomem-
bno, kako oseba doZivlja svoje teloin sebe
v celoti.

Anoreksija nervoza je zelo kompleksna
dusevna motnja, katere dinamika je tezko
razumljiva. Strokovnjaki v vecini litera-
ture poudarjajo, da je vzroke za razvoj
anoreksije nervoze potrebno iskati v
prepletanju individualne, druZinske in
sociokulturne razseznosti. Nekatere razi-
skave so usmerjene tudiv vplivdednosti.
Govorimo o bio-psiho-socialni multi-
faktorski vzro€nosti.

SOCIOKULTURNA RAZSEZNOST

Motnje hranjenja so znaéilne za razviti,
potro3nizko orientirani (predvsem!)
zahodni svet, kjer je na pretek hrane. Za-
nimivo je, da je motenj hranjenja manj v
Italiji in Franciji, kjer imajo bogato ku-
linari¢no tradicijo. Moten] hranjenja tudi
ni tam, kjer vlada lakota.

Kot vemo, veliko religij pozna prosto-
voljno stradanje = postenje, katerega na-
men je duhovno o¢i3€enje, stik zbogom,
kar se po namenu in vsebini doZivljanja
moé&no razlikuje od odrekanja hrane pri
anoreksiji nervozi.

Darja Zavirsek (1994: 1991) omenja nekaj
slavnih Zensk, ki so se postile znamenom,
da bistem potastile Kristusa: sveta Katarina
iz Seine je vsak dan pojed|a le pest zeli3¢;
svetnica Columba iz Rieta je v 15. stoletju
zaradi izstradanosti umrla; sveta Veronika
(17.stol.) je po dnevih popolnega stradanja
pojedla le pet semen pomarancevca kot
spomin na pet Kristusovih ran.

Osebe, ki se odrekajo hrani iz religioznih
nagibov ne razmisljajo o hrani, temve& o
Bogu, medtem ko oseba z anoreksijo ner-
vozo nenehno razmiglja samo o hrani, ka-
lorijah, obliki svojega telesa. Vse svoje napo-
re vlaga vto, da bi 3e naprej zdrzala v lakoti,
ki jo doZivlja. Ime anoreksija nervoza, tj. iz-
gubaapetitazaradiZivenih razlogov, zavaja,
saj oseba ne izgubi apetita. DoZivlja lakoto,
vendar si ne dovoli jesti.

V dolo&enem obdobju postane popolno-
ma fanati¢na, obsedena, gore&na v svoji
nameri, da strada.

Osebe z anoreksijo se odrekajo hrani za-
radi svojih drugih teZavin stisk (psihi&nih,
medosebnih, razvojnih, zaradi travma-

ti¢nih doZivetij, idr). S tem, ko se odrekajo
hrani, stradajo, “izstradajo” tudi &ustva in
telesne obutke, ki so zanje nevzdrzni.

Dekle, ki je bila vkljugena v skupino, je
povedala:

,Na zacetku sem stradala, ker sem hotela
pozornost in stik. Konéno so se doma
zaleli ukvarjati z mano. Kasneje, ko sem
7e dlje €asa stradala, pa enostavno nisem
ve€ mogla nehati, Ceprav sem hotela.”

V povezavi z motnjami hranjenja se
veliko govori in pige tudi o negativnem
vplivu medijev. Mediji prikazujejo veti-
noma vitke, nasmejane, lepe Zenske in
dekleta. Na ta na&in sporo¢ajo: e si vitka
in lepa, si sre¢na. S tem, ko se dekleta in
Zenske primerjajo s podobami iz medi-
jev, se lahko poécutijo neprimerne, grde,
nesposobne in nesre¢ne. Anoreksija ner-
voza je znalilna predvsem za mlada
dekletavobdobjuadolescence. Obdobje
adolescence je razvojno obdobje, kjer
oseba i3¢e svojo identiteto, svojo vlogo
med vrstniki in v 8irsi druzbi in se v veliki
meri sooca s svojim telesom, zato je Se
posebej dovzetna za sporo&ila medijev.

Motnje hranjenja se pojavljajo v potro-
$nisko orientiranih in z materialnimi do-
brinami zasi€enih druZbah. Vrednote za-
hodnega sveta so ,,&udne”. Castimo zgol]
obliko, ne vsebino, pa naj gre za kar koli.
Ho&emo 3e bolj3i avto, super stanovanje,
najmodernej%a oblaéila, vitko, lepo telo ...
Telo je pridobilo status materialne stvari.
Telo lahko preoblikujemo, ga spreminja-
mo, popravljamo z lepotnimi operacijami,
shujevalnimi dietami.

Glede medijev menim, da so odraz, druz-
be kot celote. Vrednote se odraZajo v
javnih obéilih, te pa spet krojijo vrednote
in nacin Zivljenja ljudi.

Menim, da je pozitivno, da s svojimi mne-
njivplivamo na to, kaj piZejo in prikazujejo
mediji in s tem prispevamo kameng&ek v
mozaik druzbenih sprememb.

VPLIV DRUZINE

DruZina predstavlja prvo in temeljno
izkusnjo, na podlagi katere za&ne otrok
graditi svojo osebnost. U&i se izraZanja
Eustev, soo&anja s konflikti, dobi pred-
stave o svetu. Otrok ponotranji verbalna
in neverbalna sporoila o sebiin Zivljenju,
na podlagi katerih doZivlja sebe in svet
tudi kasneje v Zivljenju.



ODSTIRANJA - strokovni ¢lanek

DruZine so zelo razli¢ne. Vsaka ima svojo
dinamiko. Strokovnjaki, ki se ukvarjajo s
problematiko motenj hranjenja, pou-
darjajo, da ne moremo kriviti samo
druZine zato, da osebe razvijejo anore-
ksijo nervozo. Nekateri avtorji piejo o
zna&ilnostih druZin, iz katerih izhajajo
osebe z anoreksijo nervozo.

Na primer Gosteénik (2000:129) omenja
naslednje zna&ilnosti druZin:

* preveliko vme3avanje oz. transakcijski
slog, kjer so druZinski &lani preveé
vklju€eni ali vpleteni ter pretirano od-
zivni na ¢utenje in misljenje drug do
drugega;

preveliko zas¢&itnistvo;

¢ kontrola;

rigidnost oz. okostenelost;

izogibanje konfliktom in zlasti rese-
vanju konfliktoy;

vloga identificiranega bolnika v odigra-
vanju nenaslovljenega konflikta, ki je
zanikan;

prevelika oz. pretirana vklju&enost ali
vmesavanje v medsebojne vloge.

IzkuZnja anoreksije je izziv za celo dru-
Zino. Glede na to, da za anoreksijo zbo-
lijo predvsem mladi, so stargi 3e zelo mo-
&no vpeti v otrokovo Zivljenje in imajo
zelo pomembno vlogo tudi pri procesu
okrevanja.

V naSem programu organiziramo izku-
stvene seminarje in srecanja za starse in
druge bliZnje osebe. Stargi doZivljajo
hude stiske, nemog, jezo, ob&utja krivde.
Spradujejo se, kaj so naredili narobe.
Njihove izku3nje so si podobne. Ko opa-
zijo, da njihov otrok ne je, hujia, pretirano
telovadi in se nasploh zelo &udno obnaZa,
se za&ne vse vrteti samo okrog prehra-
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njevanja. Strategija, kako ravnati, je dejan-
sko zelo zapletena. Po eni straniima njihov
otrok vse vajeti v rokah, ker ga ne morejo
zares prisiliti, da bi jedel. Posku3ajo s
pregovarjanjem, ukazovanjem, prepo-
vedmi,s tem, da so zraven, ko je. Te reakcije
so povsem normalne, ker starSe skrbi, se
potutijonemocne, jih je strah,da bo njihov
otrok zaradi izstradanosti umrl. Ta ne-
varnost dejansko obstaja.

Izziv za druZino vidim v vzpostavljanju
odnosov na nov nacin. Zametki anore-
ksije segajo zelo dale& v preteklost osebe.
Nih&e od druZinskih ¢lanov se ne more
potuhniti in se delati, da se ga to ne tice.
Pritisk na osebo z anoreksijo, da se samo
ona spremeni, da zaéne jesti in postane
zopet tista “pridna pun¢ka”, s katero ni
bilo nikoli nobenih teZav, je absurden.

Najbolje, da si vsi &im prej poistejo ustre-
zno strokovno pomo¢, ne samo zato, da
bi otrok z anoreksijo okreval, ampak tudi
zato, da bi se sami spremenili.

VPLIV VRSTNIKOV

Veé&inadeklet je v&su osnovne in sred-
nje Sole nezadovoljna s svojim telesom.
Med seboj se primerjajo terizmenjujejo
svoje izku3nje s shujSevalnimi dietami.
Spodbujajo se tudi v preizkusanju novih
nadinov nadziranja telesa in hranjenja.
Ve&deklet, ki so bile vklju&ene v na3 pro-
gram, je povedalo, da so izvedele za mo-
Znost bruhanja od svoje najboljse prija-
teljice. Kljub temu da jih ima veliko izku-
3nje s shujSevalnimi dietami, prenajeda-
njem in ob&snim bruhanjem, jih le do-
lo€en odstotek razvije motnjo hranjenja
z vsemi njenimi zna&ilnostmi.

OKREVANJE OD ANOREKSIJE
NERVOZE

Poleg pridobivanja teZe in odpravljanja
telesnih posledic (anoreksije), je potreb-
na tudi psihoterapija, svetovanje ali vklju-
¢enost v strokovno vodeno skupino za
osebe z motnjami hranjenja. Ko oseba
odpravi telesne posledice anoreksije, je
njena naloga, da vzdrzuje svoje stanje in
se sofasno u¢i novih nac¢inov reagiranja
na svoje stiske. Tako kot pri drugih obli-
kah motenj hranjenja, se tudi anoreksi¢ni
vzorec lahko ponovi. Anoreksija nervoza
v hujih oblikah, npr. ko oseba tehta manj
kot 40 kg (odvisno je od vigine), zahteva
zdravstveno pomod, najveckrat hospitali-
zacijo (endokrinologki oddelek na Klini-
&nem Centru, Klini¢ni oddelek za men-
talno zdravje, Pediatri€na klinika). Neka-
tere osebe se izstradajo dobesedno do
okostnjaka (celo do 24 kg), ko jim vsak

foto: Anja Peternelj

trenutek lahko odpove srce ali kak drug
organ.

V naSem programu osebam z anoreksijo
nervozo nudimo psihosocialno pomo¢g
na naslednje nagine:

« Tisti, ki niso Zivljenjsko ogroZeni, se
lahko vkljugijo v skupino ali svetovanje.
Pri tem morajo redno hoditi na zdrav-
stvene preglede in spremljati svojo teZo,
v kar imava izvajalki programa vpogled.

Glede na to, da se osebe z anoreksijo
naucijo spretno prikrivati izgubljene
kilograme, je na pogled teZko oceniti,
ali je oseba shujala ali ne.

 Osebe, kiimajo hujSo obliko anoreksije
nervoze, povabimo na enega do tri
uvodne razgovore, ki so namenjeni
informiranju in spodbujanju njihove
motivacije, da se odlogijo za zdrav-
ljenje v eni izmed prej omenjenih
zdravstvenih ustanov.

Osredoto&amo se tudi na to, kaj bo
po zdravljenju. Takrat se je moZno
vkljugiti v eno izmed dejavnosti na-
e svetovalnice.

Glede na to, da delujemo na podrocju
socialnega varstva in ne zdravstva, pri nas
ne “zdravima”, niti ne uporabljamo bese-
de zdravljenje ali terapija, temve& govo-
rimo o psihosocialnem urejanju moten;j
hranjenja. Cutimo 0z. zavedamo pa se nuj-
nosti sodelovanja z zdravstvom, 3e
posebno v primerih anoreksije nervoze.

VIRI

1. American Psychiatric Association
(1994), Diagnostic and statistical manual
of mental disorders IV., Washington, DC.

2. Pediatri€na klinika. Debelost in motnje
hranjenja, (2000).

3. Zavirek, D. (1993). Zenske in dusevno
zdravje. Ljubljana: Visoka Solaza socialno
delo. Zbirka: Zenske in dudevno zdravje.
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ODSTIRAN]JA - strokovni &lanek

KOMPULZIVNO PONAVLJAN)JE

PRI MOTNJAH HRANJENJA

Andreja Modrin Svab, univ. dipl. psih.

V prispevku bi se rada osredotocila na del
celotnega mehanizma, ki poganja dina-
miko motenj hranjenja, in sicer na feno-
men kompulzivnega ponavljanja (prisila
ponavljanja). Razli¢ni avtorji ga poime-
nujejo razli¢no: kompulzivno ponavlja-
nje, avtomatsko odzivanje, programira-
nost, nuja po ‘begu’ v otopelost itd.

Fenomen kompulzivnega ponavljanja pri
motnjah hranjenja se odvija na dveh
nivojih: na zunanjem (kjer je zelo otiten
in zato najprej opazen - oseba mora
ponavljati ‘rituale’ v povezavi z lastnim
hranjenjem, telesom in gibanjem) in na
notranjem (kjer je zelo skrit in zato
prepoznan obi¢ajno mnogo kasneje -
oseba ponavadi 3ele v €asu vkljugenosti
v nek program urejanja/zdravljenja
spoznava globoko dinamiko tega feno-
mena, ki je pravzaprav gonilo prisile
ponavljanja nazunanjem nivoju). Verjet-
no bodo osebam, ki imajo izkugnjo mo-
tnje hranjenja, zelo blizu naslednja doZi-
vljanja (DoZivljanje deklet tik pred izve-
dbo ‘rituala’, A. Svab, 1998):

“Vse je bliskovito, IZVEN MOJE

KONTROK &
“Stik imam shudicemski ME SILI k

iretju/st;:d(a%u%ﬁ%anju_"
“Nimamstika s sabo, NE SIME

“Vem le to, da MORAM, da sem spet
prestopila prag svoje volje, tam pa ni
nicesar vec.”

“Pozabim na sebe, RABIM LE HRANO/

2

“Obcutek je, kot bi bila V TRANSU -
vsega se zavem 3ele, ko je mimo.”

“To takrat sploh NISEM JAZ.”

Na3teta doZivljanja zelo dobro pona-
zarjajo fenomen prisile ponavljanja pri
motnjah hranjenja. Prav zaradi le-tega se
motnje hranjenja pogosto uvri€ajo med
zasvojenosti/odvisnosti - ta katego-
rizacija je blizu mnogim osebam, kiimajo
lastno izkusnjo motnje hranjenja, pa tudi
nekaterim strokovnjakom /avtorjem
knjig s tega podrogja.

Menim, da so motnje hranjenja poseben
fenomen z zelo specifino dinamiko, ki
pa3e ni jasno strokovno opredeljena (niti
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na podrog&jih zdravstva, niti socialnega
varstva, niti v okviru psihoterapije).

Primer: opredelitev tretje oblike - kom-
pulzivnega prenajedanja (poleg Ze
znanih definicij anoreksije in bulimije
nervoze) - vokviru ameriske psihiatri¢ne
zveze 3ele nastaja. Podobno je v okviru
psihosocialnih pristopov: obstaja “mor-
je” definicij, kar nakazuje, da motnje
hranjenja 3e vedno nosijo v sebi precej-
Sen del skrivnostnosti celo za stroko-
vnjake, ki se z njimi posebej ukvarjajo.

Najpogostejsi razlagalni modeli pa so na-
slednji: psihoanaliti€ni, druZinskodina-
mi&ni, feministi€ni in model zasvojenosti.

Fenomen prisilnega ponavljanja se sicer
najbolj logi¢no povezuje z modelom
zasvojenosti, vendar pa je upo3tevan tudi
v drugih modelih. Npr. v okviru psiho-
analiti€nega modela tafenomen izposta-
vljajo tri najpomembnejge relacijske
teorije, ki jih navaja sodobna psiho-
analiti¢na literatura. To so: objektrela-
cijska teorija (Fairbairn), psihologija jaza
(Winnicott) in interpersonalna psiho-
analiza (Bowlby).

1. MOTNJE HRANJENJA KOT
ZASVOJENOST - KOMPULZIVNO

_PONAVLJANJE PRIMARNIH
VZORCEV

Vse tri omenjene relacijske teorije teme-
ljijo na predpostavki, da je gonilo &love-
kovega oz. €loveskega psihi¢nega razvoja
interrelacijska dinamika med otroki in
stari in da kasnej3e Zivljenje izraZa in na
novo ustvarja to paleto relacijskih vzor-
cev, ki jih pridobimo v najzgodnejsih
fazah otro3kega razvoja. Odnos jaz - ti
oziroma odnos posameznika do druge
osebe je temeljna silnica pri razvoju
éloveka in njegovem iskanju smisla
Zivljenja. Ti zgodaj pridobljeni notranje-
psihi€éni modeli so najgloblje plasti nase
psihi¢ne strukture, ki so predverbalne in
so izven dosega besednega spomina
nastajale sproti ob drugih (star3ih) in
ostale organski del nas samih (vgrajene
so v na3 miselni in Eustveni sistem). V
novih situacijah avtomati¢no in spontano
ponavljamo temeljna doZivetjaiz mlado-
sti, saj so le-ta sooblikovala nage dojema-
nje in doZivljanje sveta. Glede na to je
kompulzivno ponavljanje univerzalni
antropologkifenomen ponovnega utele-

Zenja in aktiviranja prvinskih vzorcev
objektnih odnosoy, ki se ponovno odigra-
vajo v novih doZivetjih in odnosih z oko-
liem (Goste&nik, 2000).

Zastavlja se vpraZanje, kak¥en pomen
imajo nove izkudnje v medosebnih odno-
sih (ki so plod sedanjosti, ne pa prete-
klosti) za celovito doZivljanje posame-
znika v sedanjosti. Ali imajo preobliko-
valno mog, kljub mo&nim prvinskim vzo-
rcem iz otrostva?

Vsekakor so vse nove izkuznje zelo dra-
gocene in so gonilo nadega razvoja - le-te
se pri zdravem /normalnem razvoju bolj
ali manj spontano integrirajo vdotedanje
doZivljanje, kar pomeni, da smo lahko
vsak dan, celo vsak trenutek ‘nova’ oseba.
A ne glede na to, nekaj je v nas, kar ostaja,
se ne spreminja in nas ves &as spremlja.
Nekaj tako zelo temeljnega je v nagem
doZivljanju, da nas ho&e% no&es spremlja
vvsakem trenutku. Ta izkuZnja je EloveZko
univerzalna. Sebe ni moZno zamenjati’ v
temelju - morda za kraj3i &as, dolgoro¢no
pane.MoZno je le ‘vna3ati vsebe” majcke-
ne drobce novih izkusenj iz sedanjosti, ki
mogoé&no preteklost spreminjajo zelo
pocasi, v vsakem posamicnem trenutku
posebej, a res le neznatno.

Mnogi avtorji izpostavljajo vpraZanje, ka-
ko je mogote, da oseba vztrajno ponavlja
travmaticno izkuSnjo oziroma tisti nacin
lastnega dozivljanja, s katerim si prav-
zaprav $koduje? Osebe, ki so se v zadnjih
letih vkljugile v redne dejavnosti nase
svetovalnice, so pri3le prostovoljno in so
se vse po vrsti zelo dobro zavedale, dasi s
svojim na&inom doZivljanja in vedenja
Zkodujejo. Vendar, same se niso mogle
ustaviti in si pomagati. Zivele so v zaca-
ranem krogu prisilnega ponavljanja, kar jim
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je izkljuéno “srkalo” Zivljenjsko energijo.

Verjetno segajo zametki za tovrstno stis-
ko dale& nazaj, v otro3tvo, ko je bila ose-
ba prvinsko odprta za drugega €loveka .
Odprtost se je sprevrnila, povezale so jo
z bolecino, razocaranjem, razvredno-
tenjem in poniZanjem. V najneZnejsih
letih niso imele zadovoljive izkuZnje
bivanja v ‘empati¢nem objemu’ svojih
najbliZjih (vzagetku mame). Stardi morda
niso bili dovolj uglageni z njihovim
doZivljanjem, tako da ga niso mogli
ustrezno ‘zrcaliti’. Vemo pa, da otrok
lahko razvije €ut jaza (stabilni €ut o sebi,
avtenti€ni jaz) edino v ‘emocionalnem
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objemu’ matere, saj se le-tako lahko éuti
dovoljvarnega, da preko zrcaljenja ugoto-
vi, kdo je.

Oseba ponavlja 3kodljiv nagin lastnega
doZivljanja in odzivanja zato, ker je vse,
kar je novo, zastra3ujoe in grozee, saj
obstaja samo zunaj njene izkuZnje sebe
kot enotnega. Oseba kompulzivno is¢e
veziz objektom in navezanostiz otrostva,
ne glede na to, kako zadovoljujo&e so bile
te izku3nje zanjo. Ce ima oseba boleZe
izkugnje, se teZko vda in i5e stik drugje,
ampak rajsi v odnosih z drugimi i3Ze isto
bole¢ino. Relacijski modeli trdijo, da
oseba oZivlja stare modele odnosov zato,
da se izogne anksioznosti, si zagotovi
varnost in ohrani kohezivnost jaza
(Gostecnik, 2000).

PRISILA PONAVLJANJA IN
ZASVOJENOST

Gostecnik (2000) pravi, da je klasiZen pri-
mer ponavljanja starih, utecenih vzorcev
morda najgloblje viden prav v primeru
zasvojenosti vseh vrst. V svoji najgloblji
dimenziji in dinamiki je skupni imeno-
valecvseh zasvojenosti nezavedni krik po
odnosu. Gre za ponovno iskanje odnosa,
ki je bil primarno vzpostavljen, pa naj je
bil 3e tako razdiralen in bole& Zato je
vsaka zasvojenost (kamor uvrica tudi
motnje hranjenja) obenem tudi psihi&ni
odraz razbolelosti, praznine, strahu,
groze, negotovosti, pomanjkanja samo-
zavesti in samospostovanja itn. Parado-
ksalno gre za krik po odnosu, obenem pa
se oseba tovrstne intimnosti in bliZine
strahovito boji. V vsej 3irini in globini je
zasvojenostiskanje ‘nadomestkov’ za ne-
uresnicene odnose, ki jih oseba zaradi
globoke psihi¢ne ranjenosti, ki je 3e ve-
dno prisotna, ni zmoZna vzpostaviti.

Osnovne znatilnosti vsake zasvojenosti:

1. ponavljanje zasvojitvene aktivnosti
kljub neprijetnim posledicam,

2. obsedenost z dologenim objektom,
osebo, aktivnostjo,

3. obéutek izgube nadzora ali kontrole,

4. toleranca: oseba potrebuje vse ve&
zasvojitvenega objekta, osebe ali
aktivnosti,

5. pojavijo se simptomi umika: anksi-
oznost, vznemirjenost, jeza, depresija,
nespe&nostin hitro spreminjanje ob&utij.

C. Goste&nik zakljuéi, da se zasvojena
osebaznajde v pravem za&aranem krogu,
iz katerega ne vidi vet resitve.

Vsemu temu se pridruZi tudi kemi&no-
hormonska zasvojenost, zaradi &esar je
nastala situacija 3e bolj zapletena.

Omenjeni avtor motnje hranjenja po-
imenuje zasvojenosts hrano, podrobneje
paopise dve obliki: anoreksijo in bulimijo.
Pravi, da njuni simptomi najbolj kriti¢no
kaZejo na razbolele druZinske odnose.
Problem torej nikakor niv hrani,ampakv
druZinskih razmerah, kjer ni mogoce
razviti pravega odnosa, odnosa varnosti,
topline, ljubezni in ob&utka pripadnosti.
Hrana je v splo3nem simbol preZivetja in
skrbi, pri motnjah hranjenja pazelo jasno
izstopa hrana kot simbol “lakote” po
ljubezni in odnosih.

C. Gostetnik zelo poudarjavplivdruzine
na nastanek motnje hranjenja. Ne gre pa
zanemariti (kar kaZejo tudi moje izku3nje
ob vecletnem strokovnem delu na tem
podro¢ju) tudi ostalih vplivov: zahodne
druzbe s svojo medijsko kulturo (ki
poudarja pomen oblike, vidnega, zunan-
jega - npr. vitkega telesa), dednosti ter
vloge posameznika pri razvoju motnje
hranjenja. Ti vplivi so po mojem mnenju
prav tako pomembni kot vpliv druZine.

1l. MOTNJE HRANJENJA KOT
OMAMA - NUJA PO ‘BEGU’ V
OTOPELOST

Zgornja izto¢nica izhaja iz strokovnega
pisanja J. Ramov3a (1990, 1998), ki je v
Sloveniji na podrogju socialnega varstva
pobudnik razvoja strokovnega pogleda
na zasvojenosti in omame. Na Visoki 3oli
za socialno delo predava predmet “Za-
svojenostiin omame”, v svojem Zivljenju
pase je intenzivno posvetil problematiki
alkoholizma v Sloveniji in konkretnemu
urejanju le-tega, predvsem preko skupin.

Motenj hranjenja ne uvri€a med zasvo-
jenosti, ampak med omame. V poglavju
z naslovom Motnje pri doZivijanju na-
Steje pet vrst tovrstnega doZivljanja:
bolno, bolestno, sprevrzeno, omamljeno
in tuje doZivljanje. Omamljeno doZi-
vljanje je tista vrsta motenj pri doZi-

vljanju, ki lahko nastane zaradi stirih razli-
&nih vzrokov. Ti so:

e kemi&na sredstva (psihoaktivna
sredstva: alkohol, droge, pomirjevala,
poZivila ...),

miselnost (gre za mo&an socialni okvir:
npr. strankarska ideologija)

neuravnove3eno zadovoljevanje po-
treb (naravnih ali umetnih; sem uvri¢a
motnje hranjenja, deloholizem, mo-
tnje v medéloveskih odnosih, kari-
erizem itn.) in

udarci Zivljenja (smrt ljubljene osebe,
nasilje ...).

Za boljZe razumevanje poglejmo 3e
njegovo definicijo omamljanja: “Oma-
mljanje je sistemati€éno zmanjSevanje
kapacitet lastne zavesti - to je element
doZivljajskega otopevanja priomamljanju
- ob istocasnem uvajanju nekega nado-
mestnega doZivljanja. Nadomestno do-
Zivljanje je obrambni mehanizem: &lovek
se nizmoZen soociti z resni¢nostjo, zato z
omamo pred njo zbeZi v otopelost in na-
domestno doZivljanje.”

Omamljanje je torej zelo Sirok pojem. V
dana3nji storilnostno in potro3nitko na-
ravnani druzbi, ki naravnost spodbuja
ob&utja praznine in bivanjskega nesmisla
vslehernem izmed nas, se paleta razliénih
omam naglo 3iri. Nagin reSevanja lastne sti-
ske s pomo&jo omamljanja je postal pere¢
druzbeni problem, ki se ga ne da ve¢
spregledati, saj bode v o&i predvsem preko
mladih izmuéenih teles in razo&aranih,
praznih pogledov, kizrejo v svet, od koder,
se zdi,zaman pri¢akujejo en sam topel ob-
jem, roko v podporo ali trenutek zausta-
vitve ob razumevajo€em pogledu, po
&emer tako zelo hrepenijo.

Motnje hranjenja sovtem kontekstu le ena
izmed mnogih vrst omam. Vse oblike mo-
tenj hranjenja uvri¢a med omame (in za-
svojenosti) tudi S. Rozman. Razlika med
konceptoma omenjenih avtorjev je v tem,
dajihJ.Ramovs ne uvrsti med zasvojenosti,
saj mednje uvrs¢a le omamljanje s psiho-
aktivnimi sredstvi (droge, alkohol ...), ki v
organizmu sproZijo umetno $kodljivo po-
trebo, to je zasvojenost.

Clovekova potreba po hrani pa je, kot
pravi avtor, naravna potreba. Brez nje ne
bi preZivel. Abstinenca torej ni moZna.
Meja med tem, kdaj 3e jemo zaradifizi¢ne
lakote, kdaj pa Ze hranimo svoja Eustva,
je zelo nejasna, Se posebej pri osebah z
motnjami hranjenja, ki so pogosto veé let
hranile svoje telo, ne da bi mu prisluhnile.
S tem se je tudi na povsem fizi€ni ravni
porusilo osnovno ravnovesje organizma
(porusil se je kemi€no-hormonski si-
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stem), zaradi &esar je “pot k sebi” Ze
dodatno naporna, saj jo oteZuje povsem
fizi€na posledica. Obéutiti to fizi¢no po-
sledico je moZno izklju¢no z vzpostavi-
tvijo urejenega natina hranjenja (toje
abstinenca od prej$njega nacina), kar
vklju&uje najmanj tri redne dnevne
obroke ob istem &asu, zadosti (a ne pre-
ved!) tekocine, zaasna (v&asih pa tudi
trajna) izlo¢itev dolo&enih snovi z je-
dilnika (to so tiste snovi, s katerimi je ose-
ba pretiravala: sladkor, ogljikovi hidrati,
bela moka ...) ob so&asni skrbi za svoje
telo, kar vkljuuje zadosti spanja in po-
Citka ter redno gibanje na sveZem zraku
(na zmeren nacin, tako da oseba zaguti
svoje telo, ne pa da s kompulzivnimi va-
jami stik z njim prekinja).

Glede na napisano izstopa dejstvo, da so
v okviru omam motnje hranjenja feno-
men sam zase, saj se oseba hrani ne more
izogniti,ampak ji preostane ena sama pot
- da se z njo zaéne sootati. Postati prija-
telj/icas hranoje edina potizzacaranega
kroga, saj je bila hrana na3a prva osnovna
potreba, ko smo se rodili v ta svet. Hrana
se Ze od takrat naprej povezuje z ljube-
znijo in skrbjo, ki smo ju bili delezni ali
pa tudi ne, saj smo bili hranjeni preko zelo
¢ustvenega odnosa (tak3nega ali druga-
&nega). V hrani je skrito marsikaj, za vsa-
kega &loveka, marsicesa se niti ne zave-
damo, saj je tukaj, v sedanjem trenutku,
prisotno iz daljne preteklosti.

Dejstvo je torej, da je potreba po hrani,
tako kot pravi ). Ramovg, naravna ¢lo-
vekova potreba. Naj zaklju€im z njegovo
opredelitvijo motenj hranjenja:

“Hranjenje je naravna potreba - ko je le-
ta motena, lahko pride do motnje
hranjenja. Gre za omamljanje z moteno
naravno potrebo.”

1ll. MOTNJE HRANJENJA KOT
ZASVOJENOST - AVTOMATSKO
ODZIVANJE, PROGRAMIRANOST

Klini&ni psiholog V. Gerkman (2000) na
zasvojenost gledazelo Siroko. Med zasvo-
jenosti uvri¢a tudi zasvojenost s hrano.

“Zasvojenost prepoznas po tem, da se,
&im tvoja Zelja niizpolnjena, avtomatsko
odzoves tako, da se odvije tvoj program
jeze, skrbi, tesnobe, strahu, ljubosumja,
pobitosti, odpora, naveli¢anosti, itd. Za-
svojenost pomeni programiranost, ki
sproZa neprijetne Custvene odzive ter
razburka zavest vedno, kadar dogajanje v
svetu ni skladno s programiranimi um-
skimi vzorci.”

Pomembne znacilnosti zasvojenosti:

» pomanjkanje samostojnosti in iznaj-
dljivosti - odvisnost;

nejasnost jazovih meja - simbioza ali
distanca;

previsoke zahteve, nerealne ambicije;

.

nizka frustracijska toleranca in nepo-
trpeZljivost - hkrati pa pasivno prena-
Zanje lastne stiske (zasvojenost s
trpljenjem): ob&utki krivde in samo-
kaznovanje;

skromen stik z lastnimi Eustvi - po-
tlagevanje, zanikanje ..;

zabrisano dojemanje sebe in drugih -
pomanjkanje realizma, projekcije;

e teZave z vzpostavljanjem stikov in
vzdrZevanjem partnerstva - strah pred
bliZino, odvisnost od nje (odvisnost od
odnosov);

e samosmiljenje, nemog;

Eustven in prakti¢en nadzor nad oko-
lico, energetski parazitizem, manipu-
lacija z nemogjo in prisilami;

fantazijske zadovoljitve, izmikanje
izkori¥€anju razvojnih potencialov;
omejevalna verjetja - fiksacija na infa-
ntilne principe, ponavljanje rodbin-
skih vzorcev.

Izraza iz zgornje definicije: avtomatsko
odzivanje in programiranost v sebi nosita
zelo podoben pomen kot izrazi, ki so bili
omenjeni na za&etku: kompulzivno po-
navljanje (C. Goste&nik), prisila pona-
vljanja in nuja po ‘begu’ v otopelost in na-
domestno doZivljanje s pomocjo omame
(J. Ramovs).

ZAKLJUCEK

Vidimo, da se v vseh primerih tega pri-
spevka, tudi v povezavi z motnjami hra-
njenja, omenjajo znatilnosti, ki naka-
zujejo, da osebo z motnjo hranjenja v
sedanjem trenutku mo&no opredeljuje
ob&utek notranje nuje, prisile, da ponavlja
svoje rituale povezane s hranjenjem in
lastnim telesom. Dejstvo je, da s tem
nacinom ne more prenehati sama, ker je
to posledica preteklih in sedanjih stisk, ki
jih je potrebno zaceti reSevativsedanjem
trenutku - v kontekstu konkretnega
Zivljenja. To pa je pogosto dolgotrajen in
bole& proces, v katerega oseba lahko
najprej vstopi le v okviru skupine ali neke
druge oblike urejanja - tam, kjer se pocuti
varno, sprejeto. Na tocki, ko oseba spo-
zna, da sama ne zmore ve€& (priznanje la-
stne nemoti glede ureditve motnje hra-
njenja), poi3¢e pomoct.

Ali zaradi tako prisotnega obZutka (prisila
ponavljanja necesa, kar mi ne koristi ve€)

pri osebah, ki so razvile motnjo hranjenja,
lahko motnje hranjenja uvrstimo med za-
svojenosti/odvisnosti, je pomembno
vprasanje. Mislim, da je motnje hranjenja
zaenkrat smiselno obravnavati kot feno-
men sam zase, ki je zelo specifi¢en, ima
pa tudi nekaj podobnosti z ostalimi
zasvojenostmi.

Fenomen prisile ponavljanja je (kakor je
bilo navedeno Ze v prvem stavku pri-
spevka) le del mehanizma, ki poganja di-
namiko motenj hranjenja. V povezavi z
njim se pogosto pojavi dilema, ali so mot-
nje hranjenja tudi zasvojenost, omama.
Obstajajo pa se druge dileme: kako lo¢iti
med motnjo hranjenja in motnjo prehra-
njevanja in kako poimenovati doloceno
obliko motnje hranjenja (vemo, da poleg
osnovnih treh oblik - anoreksijain bulimija
nervoza, kompulzivno prenajedanje -
obstajajo ¥e mnoge druge razli¢ice). Mot-
nji hranjenja se lahko prikljugijo tudidruge
dugevne in osebnostne motnje (npr.
depresija, mejna, obsesivno-kompulzivna
osebnostna motnja, zloraba drugih sub-
stanc), tako da je urejanje motnje hra-
njenja pri vsaki osebi posebej zelo kom-
pleksen proces.

Motnje hranjenja, kot vidimo, s seboj
prinaZajo ¥e veliko misterioznosti. Prihod-
nost bo zagotovo poskrbela za jasnejfo
sliko oz opredelitev. Najve&je darilo v tem
procesu pa so in bodo izku3nje oseb z
motnjo hranjenja, ki predstavljajo temelj,
naosnovi katerega ¥e in bodo 3e nastajale
nove opredelitve pomena in sporogila, ki
ga prina3ajo s seboj motnje hranjenja.
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Ko resnic¢no ljubimo, v nasem Zivljenju
vse tece.
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PRVI KORAK V ZIVL)JENJE

Katarina Kogej

Naj zaénem s preprosto, a odre3ujoco
resnico: OKREVANJE JE MOGOCE. Zu-
naj te teme, v kateri se znajde trpeca
oseba, obstaja svetloba - obstaja ZIV-
LJENJE! To ni iluzija, ki nam jo sku3ajo
vsiliti obupani svojci ali zdravniki - je
dejstvo, ki ga potrjujejo Stevilni pogumni
ljudje, ki so premagali motnjo hranjenja
in jo prepustili preteklosti. Na trdnih
temeljih so si zgradili novo, kvalitetnejse
in bolj izpolnjujoce Zivljenje, v katerem
lahko svobodno dihajoin kijim zmore na
ustnice izrisati iskrene nasmehe.

Toda vse se pri¢ne z eno samo odlo-
Citvijo: reéi Zivljenju DA! Cetudi se zdi ta
temelj okrevanja marsikomu nesmiseln
ali pa morda komu preveg preprost, lahko
iz lastnih izku3enj zatrdim, da je vsekakor
nujnaosnova boja proti motnji hranjenja.

Poglobite se vase in razmislite, kaj Zelite
v Zivljenju dosedi, kaj vas razveseljuje,
izpolnjuje. Potem si predstavljajte svet
motnje hranjenja, v katerem Zivite. Kaj
vam ta svet ponuja, Cemu sluzi? Alilahko
z motnjo hranjenja doseZete tisto, po
&emer hrepenite?

Vedite, da motnja hranjenja NI RESITEV!
JE JECA, ki nas pocasi ubija!

“Vedite, da vas skusa ubiti! Vedite, daimate
pred seboj Zivljenje!”Marya Hornbachero
motnji hranjenja, avtorica knjige Wasted -
A memoir of Anorexia nervosa

“lez ... je naenkrat postal premajhen - voda
se je v slapovih razlila Eezenj. Ob&utek

foto: Anja Peternelj

s

osamljenosti, Custvene izoliranosti, ne-
vrednosti, neuspesnosti, praznine, ob&u-
tek, da ne zmorem haditi z roko v roki z
ljudmi, ki so me obdajali, iskanje “mojega
kotitka”, strah pred prihodnostjo, strah
pred odnosi, strah pred vsem ... bole¢ina
... in &rvivi sadovi preteklosti, ki so toliko
let vreli v globinah moje duse, so se zlili v
uniéujo&vulkan. Lava je potasi zatela Zgati
moje pokrajine. Drevo za drevesom, bilko
za bilko. Zato sem zbezala, zbeZala od
drugih... insebe...insenaslavljubetem,
razumevajo&em objemu hrane. Ni me
sprasevala zakaj, ni me kritizirala, brezpo-
gojno meje sprejela. Pogutilasem se varno,
pa &eprav le za trenutek - varno, ker sem v
njene dlani skrila svojo bole€ino. Toda
naenkrat je hrana postala hudobna starka.
Bila je sonce, a bila je tudi nevihta. Njeni
noZi so pocasi razrezali moje srce.”

(K. Kogej, 1999)

Ambivalenca med okrevanjem in vztra-
janjem v bolezni je razumljiva, saj ima
motnja hranjenja navidez dvojno vlogo.
Ustvarja svet, paralelen realnemu, v
katerem osebo preplavi doZivljajska
otopelost, ki udui notranjo bolecino.
Oseba se v tem svetu pocuti domace,
nudi ji umetno za3¢&ito in varnost. V real-
nosti jo obdaja okolje, v katerem se po-
&uti inferiorno in ki ji predstavlja neusa-
hljivvirstrahovin bole&ine. Zato se vedno
znova odlo&a za svet “hrane”, ki ji ob
izkrivljenem pogledu na svet na prvi po-
gled predstavlja edini nacin preZivetja.
Izstop iz tega sveta v realnost, ki izgleda
kot nevarna dZungla, se zdi nesmiselen
in destruktiven. Toda dejstvo je, da je
varnost sveta “hrane” zgolj navidezna, saj
v resnici nikakor ne re3uje organizma
pred psihofiziénim propadom. lzvorne
teZave so navidez trden in neporusljiv
steber, na katerega je oseba z motnjo
hranjenja pritrjena z mo&no elastiko.
Steber pogojuje njeno ujetost. Motnja
hranjenja jo sili v korake stran od tega
stebra. Sprva se zdi, da beZi v svobodo,
toda kaj kmalu zaguti mog elastike okoli
pasu. Cim bolj beZi stran, tem moénejsa
je sila elastike, ki jo vle¢e nazaj, dokler v
nekem trenutku ne zmore ve&. Takrat jo
z vso silo vrZe nazaj v steber, pri &emer
takrat ne €uti zgolj bolecine, ki se skrivav
stebru, temve€ tudi bole&ino udarca
obenj, ki jo je zakrivil beg - motnja hra-
njenja. Resitev torej ni v begu, temvec v

preusmeritvi mo¢&i v poskus zdravega
rusenja stebra - razresiti svoje izvorne te-
ave. Le tako lahko zauZijemo Zivljenje v
vsej njegovi lepoti in polnostil

Ne bojte se senc - to le pomeni, da je v
bliZini svetlobal

Poti okrevanja so 3tevilne, zato ni univer-
zalnega recepta, na osnovi katerega bi se
vrnilivzdravo in izpolnjujoZe Zivljenje. Ven-
dar pa imajo te poti kljub razli¢nosti do-
logene skupne in prepoznavne elemente.

IZGRADITE S| PODPORNO
MREZO

V vas se skriva pogum in dovolj mo¢i, da
doseZete svoj cilj ozdravitve, toda na
trenutke se taciljizgubi v meglibole€ine,
v katero nas ovija motnja hranjenja. In
naenkrat se znajdemo v &rni luknji obupa.
Takrat nam na pomot priskodijo ljudje,
ki razumejo naZo stisko in nam pomagajo
razpihati meglo. Boj je laZji, &e imamo ob
sebi zanesljivo, razumevajo¢o du3o -
nekoga, ki nas ima brezpogojno rad. Po-
skuZajte svojo teZavo zaupati nekomu, ki
mu lahko zaupate - prijatelju, sorodniku,
psihologinji ali socialni delavki v 3oli ...

POISCITE SI KVALITETNO
STROKOVNO POMOC

Priznati sebi in drugim, da imate teZavo,
je eden prvih, hkrati pa odlogilnih kora-
kov v procesu okrevanja. Poiskati si po-
mo€ ni znak ibkosti ali izgube kontrole
nad Zivljenjem. Ravno nasprotno - je znak
zrelosti, odgovornosti in poguma za
reSevanje zapleta na poti Zivljenja.

Okrevanje je dolgotrajen proces. Ob po-
mod¢i terapevta in medicinskega osebja
ustreznega profila, je potovanje nazaj v
Zivljenje bistveno laZje in dobro defi-
nirano, s &imer nam je omogo&eno vlaga-
nje energije v izklju&no produktivne in k
zdravju orientirane cilje.

OBRNITE SE NA SPLOSNEGA
ZDRAVNIKA:

Pomo¢ s strani medicine vam mora nuditi
podporo in obravnavo, ustrezno vaiemu
psihofiziénemu stanju. Najbolje je, da
najprej poid¢ete pomo¢ pri zdravniku
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splo3ne prakse. Prvi obisk zdravnika je
nadvse teZak, a izvedljiv. Priporo€am vam,
da vas tja vsaj prvi€ spremlja oseba, ki ji
zaupatein je seznanjena zvasimi problemi.

Med pogovorom z zdravnikom skugajte
biti &im bolj iskreni. Le-tako boste namreé
deleZzni ustrezne pomo¢i, ki jo potrebu-
jete. Po pogovoru boste napoteni na do-
lo€ene nujne preiskave (krvi...) in najve-
rietneje tudi k terapevtu ustreznega izo-
brazbenega profila, ki je specializiran za
tematiko motenj hranjenja.

Ne upirajte se nasvetom zdravnika, e-
prav vem, da vam bo tezko! Zdravnik ni
vas sovraznik, ki vas Zeli “zrediti” ali “za-
preti v bolni3nico”, temveé je oseba, ki
vam Zeli pomagati prehoditi pot nazaj v
zdravoin izpolnjujoce Zivljenje. Zaupajte
njegovi presojil

TERAPEVT - VAS DOBRONAMERNI
PRIJATEL)

Motnja hranjenja nas nenehnossili na pot
samodestrukcije. V obupni teZnji po
samoohranitvi, bistveno izkrivi na3 po-
gled na svet in ga odmakne pro¢ od real-
nosti. S tem pa znatno oteZi na3o spo-
sobnost resevanja notranjih stisk. Tu
nastopi terapevt! Deluje kot ogledalo, v
katerem se odseva realnost nafega
notranjega doZivljanja in sveta, ki nas
obdaja, realnost, ki je zaradi izkrivljenega
pogleda ne zmoremo uvideti sami.
Pomaga nam izgraditi varen naért okre-
vanja z razli¢nimi osebnostno-specifi¢-
nimi potezami. Nacrt vsebuje Stevilne
manj3e cilje, ki po&asi, a vztrajno vodijo k
kon&nemu cilju - vseobsegajotemu zdrav-
ju. Vedite, da eliminacija simptomov
(pridobitev telesne teZe, prenehanje z
bruhanjem, prenehanje z prenajedanj-
em ...) ni terminalni cilj terapije. Ta se
skriva v zdravi spremembi odnosa do
sebe in sveta, ki nas obdaja in v soo&enju
in razresitvi notranjih konfliktov in trenj,
zaradi katerih smo razvili obrambni me-
hanizem v preobleki motnje hranjenja.

Terapevt je nas zaveznik, “tehni&ni sveto-
valec”, ki nam pomaga pri realizaciji na-
&rta okrevanja in vrnitve v Zivljenje, ki
smo gaoblikovali skupaj z njim. Nudivam
varno zatocisce, kjer je za vas poskrbljieno
vslehernem pogledu, kjer ste razumljeni
in sprejeti takgni, kakrini ste. Vedite tudi,
da je terapevt zavezan k molceénosti -
vse, kar delite z njim, ostane preostalemu
svetu skrito.

Bodite iskreni-vsako prikrivanje resnice
hrani motnjo hranjenja in vas potisne 3e
globljevbrezno motnje hranjenja, fe dlje
od Zivljenja.

Obstaja veé razli&nih metod terapije
(psihoanaliza, kognitivno-vedenjska
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terapija ...), ki ste je lahko delezniambu-
lantno ali v bolni3nici. Vzporedno s stro-
kovno vodenim zdravljenjem si lahko
pomo¢ poiscete tudi v Stevilnih podpor-
nih skupinah.

USTREZNO ZDRAVLJENJE JE VASA
PRAVICA

Zdravljenje je va3a neizpodbitna pravica,
ki si jo vsekakor zasluZite. Zavedajte se,
da ste osredniji akter procesa okrevanja,
zato si poiscite najustreznejso dostopno
pomo¢. Ker imamo ljudje razli¢ne tera-
pijske potrebe, hkrati pa se tudi terapevti
posluZujejo razli¢nih pristopov, boste
morda potrebovali nekaj ve& &asa, da
odkrijete terapevtski odnos, ki bo zado-
voljeval vase osnovne potrebe v procesu
zdravljenja.

Kadar tak odnos ne izpolnjuje kriterijev
zaupanja, varnosti, sprejetosti in v marsi-
¢em zavira vas proces okrevanja, po-
skusite najti ustreznej$o pomoé. Toda
previdno - ko se pojavi Zelja po menjavi
terapevta, se najprej poglobite vase in od-
krijte vzroke za teZnjo izstopa iz obsto-
jeCegaterapevtskega odnosa. Prepricajte
se, da ni morda glas motnje hranjenja
tisti, ki Zeli ubeZati okrevanju. Naj vas pri
sprejemanju kakr3nih koli odlo&itev o
poteku zdravljenja vodi le Zelja po dejan-
skem ozdravljenju.

BOJ Z NERAZUMEVANJEM

V javnosti, na Zalost pa tudi znotraj
medicinskih krogov, obstajajo ljudje, ki
tako ali drugace niso seznanjeni s te-
matiko in dinamiko motenj hranjenja.
Zato se lahko zgodi, da boste tekom iska-
nja pomoci oziromaZe v procesu samega
zdravljenja naleteli na razli€ne, za vas
bolece pripombe o vzrokih in pomenu
MH. Ne dovolite si, da bi vas takno ra-
vnanje drugih odmaknilo od poti okre-
vanja. Cetudi je tezko, se poskusite osre-
dototiti zgolj na osebe, ki vam nudijo
podporo in razumevanije.

Simptomi se umikajo - bo “izginila” tudi
pomoc?

Tekom zdravljenja nas pogosto postane
strah, da bomo s stabilizacijo fizi¢nih
znakov bolezni (prenehanje bruhanja,
jemanja odvajal, po pridobitvi teZe ...)
pocasi zaceli izgubljati terapevtovo
pomo¢. “Ali bodo sedaj, ko sem pridobila
na telesni teZi, vsi mislili, da sem OK in
mi ne bodo ve& nudili pomog&i?” Naj vas
pomirim - terapevt se jasno zaveda, da
povrnjeni kilogrami ne pomenijo tudi
povrnjenega Zivljenja. Vedo, da je MH le
simptom notranjega bole&ega viharja in
da zdravje pomeni umiritev in razresitev

le-tega! Vsekakor pa je na mestu, dase o

svojih strahovih pogovorite s svojim

terapevtom.

BODITE POZORNI NA TELESNE
ZNAKE

Motnja hranjenja poleg 3tevilnih emocio-
nalnih in socialnih poskodb moéno rani
tudi na3e telo. Poznan je 3irok spekter
vplivov na ¢loveski organizem, ki pogosto
pustijo nepopravljive, trajne posledice. V
skrajni situaciji poskodbe organizma
rezultirajo v smrti. Zato bodite pozorni
na dogajanje v svojem telesu in o tem
redno seznanjajte svojega terapevta in/
ali zdravnika splogne prakse. Prikrivanje
telesnih teZav je v&asih lahko usodno.

Ob vsakem sprejemu v bolni3nico ali dru-
go zdravstveno ustanovo (&etudi ta ni
povezan z motnjo hranjenja) posredujte
podatek, da trpite za motnjo hranjenja.

VZTRAJAJTE V ZDRAVLJENJU

Ad Astra Per Aspera - Pot, ki vodi k zvez-
dam, je trnova!

Vendar, obstajal Ne obupajte, €etudi
strah in nelagodje na vas pritiskata iz vseh
strani. Ne poslu3ajte glasov motnje
hranjenja, ki vas skugajo uniéiti. Motnja
hranjenja NI VASA PRIJATELJICA, je va¥
najzahrbtnej3i sovraZnik, ki se pretvarja,
da je va3 resitelj. Sku3ajte ¢im bolj
dosledno slediti napotkom terapevta in
zdravnikoy, ki skrbijo za vas - tudi takrat,
ko vas motnja hranjenja v celoti paralizira
in drZitrdno vpete na poti samounicenja.
Morda je v dolo€enem trenutku vdaja
laZja, dolgoro&no pa je to gotovo korak
nazaj oz. poglobitev teZav. Ohranite v
mislih resnico, da so zdravniki tisti, ki so
vasi resni¢ni prijatelji!

Vztrajajte! Padci niso koné&ni porazi, so
del okrevanja, kajti motnja hranjenja se
bo moéno bojevala z vami, da bi ostala
parazit vasega telesa in vagih misli.
Mognejsi ste od nje! Ne dovolite, da bi
vam ukradla va3o najdragocenejio posest
- vase lastno Zivljenje.

“Odlocite se, da si nekaj Zelite bolj, kot

pa vas je tega strah!”

Bill Cosby

IN ZAKLJUCEK

Obstaja resnica o vas - ste neprecenljiv,
neponovljiv biser tega sveta. Vredni ste
lepote Zivljenja! Uberite ta prvi korak
nazaj vanj - dovolite si okrevati.

Poisgite si pomo¢!
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KO ZBOLI LJUBLJENA OSEBA

Katarina Kogej

Ko se Zivljenja dotakne motnja hranjenja,
se v njenih uni€ujocih vrtincih, v katere
je ujeta ljubljena oseba, znajdejo tudi
svojci. Oseba z motnjo hranjenja izgine v
nek paralelen, navidez nedosegljiv svet,
kjer vladajo nerazumljiva pravila in kjer
specifiéni elementi ¢lovekovega obstoja
izgubijo svoj primarni pomen.

Svojci spremljajo dogajanje z obilico skr-
biin lastne bolecine.V tem za njih nezna-
nem svetu motenj hranjenja se po€utijo
nemogne, saj se sleherni korak k bolniku
prepogosto izkaZe za nepravilnega, ne-
ucinkovitega. Kljub aktivni Zelji, da bi
osebi prisko¢ili na pomoé in ji pomagali
izstopiti iz peklenskega vlaka, najpo-
gosteje naletijo na navidez nepremagljive
zidove. Dom napolni tesnoba, obup, pa-
nika, frustracija, jeza in krivda.

SOOCENJE

Ob utemeljenem sumu, da bliZnja oseba
trpi za motnjo hranjenja, je vitalnega po-
mena hitro ukrepanje. Ustrezna inter-
vencija v zgodnejsih fazah motnje hra-
njenja namre¢ moc¢no poveca moZnost
popolnejSega in hitrejSega okrevanja.
Najug&inkovitejsi je neposredni pristop.
Osebo na miren nacin seznanite z vasimi
opazanji. lzrazite skrb nad obstoje¢im
stanjem in pripravljenost pomagati po
vagih najboljgih moceh. Cetudije vas pri-
stop dobronameren, bo oseba odreagi-
rala Eustveno zelo intezivno. Zanikanju se
bo pridruZil jasen upor. Vedite, da ste
“pravkar” odkrili temacno skrivnost, ki jo
je oseba dolgo skrivala, zato jo preplav-
ljajo silno mo&ni ob&utki sramu. Ceprav
njen odziv razvije agresivno noto s popol-
nim zanikanjem ali celoizolacijo, ne obu-
pajte! Vztrajno poudarjajte, da so vasi
nameni iskreni in da ji Zelite pomagati.
Skugajte ostati mirni.

Osebo vzpodbujajte, da sprejme stroko-
vno pomo&. Sprejem profesionalne po-
mo¢i trpe¢a oseba doZivlja kot odkritje
njene sramotne druzbene neustrezno-
sti, kot dokaz izgube kontrole ali pa jo
zaradi ob&utkov nevrednosti, ki jo razjeda
od znotraj, napolni krivda, saj misli, da si
pomo¢i ne zasluzi. Hkrati s tem izgublja
svoj navidez varni svet, v katerega se je v
obupu umaknila; svoj “edini” nacin pre-
Zivetja. Sku3ajte razumeti njene ob&utke
in posledi€no njene aktivne reakcije. Ko-

raki, ki se vam zdijo samoumevni in
navidez preprosti (obisk zdravnika, obisk
terapevta), so za osebo z motnjo hra-
njenja zastrasujodi.

Custvenemu pretresu ob odkritju motnje
hranjenja pri ljubljeni osebi sledi vrtinec
tesnobe, samoobtoZevanja, jeze in fru-
stracije. Prvi korak, ki ga morate storiti je,
da se nauite nadzirati svoja €ustva. V ve-
liko pomo& vam bo, &e boste poiskali &im
vet informacij o motnjah hranjenja.

ISKANJE STROKOVNE POMOEI
IN SPODBUJANJE K
ZDRAVLJENJU

Cetudi s teZavo, je potrebno sprejeti dej-
stvo, da je kot svojec - zaradi intenzivne
Custvene vpletenosti - osebi z motnjo
hranjenja teZko pomagati. Iz lastnega
obupain strahu, ki se porodi ob trpljenju
ljubljene osebe in iz ob&utka nemodi,
kljub iskreni Zelji po pomo¢i, namre¢ pre-
pogosto ubiramo poti, ki “hranijo” bole-
zenske miselne strukture in bolnika pah-
nejo ¥e globlje v ob&utke krivde, nevre-
dnosti, nesposobnosti ... ki so osnovna
gonila zadaranega kroga motenj hranje-
nja. Kot svojec se morate zavedati svojih
omejitev - nikakor ne morete prevzeti
vloge terapevta/resitelja, kis pravo mero
distance in objektivnosti ter s strokovnim
pristopom bistveno pripomore k produk-
tivnemu procesu okrevanja. Najveg, kar
lahko storite je, da osebiz motnjo hranje-
nja pomagate ustvariti varno okolje, v
katerem bo Zivljenju zmogla re&i “da”.
Vendar je ljubljena oseba tista, ki lahko

foto: Vinko Avsenak

edina sprejme pomembno odloéitev za
Zivljenje. Lahkoji nudite podporo, ljube-
zen in razumevanje, ne morete pa je
prisiliti v korake, ki jih sama zavra¢a. U¢in-
kovitost zdravljenja je v celoti odvisna od
bolnikove pripravljenosti spremeniti
dotedanji naéin Zivljenja. Osnovni pogoj
za za€etek okrevanja je sprejetje bolezni
- priznati si, da ima3 teZavo. Osebi lahko
pomagate tako, da ji nudite podporo,
razumevajoce vzdugje. Vztrajno ponav-
ljajte, da je vredna strokovne pomodi.

ZBLIZEVAN]JE

Oseba z motnjo hranjenja se pocuti ne-
sposobno, svetv katerem Zivi, pa je zanjo
poln nezaupanja. Ce se ji Zelite pribliZati,
ji morate dokazati, da je v vasih o¢eh
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sposobna, vredna in upo3tevana oseba,
zato iskrenost v odnosu z njo igra po-
glavitno vlogo. Odkrito,a mirno in spost-
ljivo se z njo pogovorite o svojih stra-
hovih, ki jih je sproZila motnja hranjenja.
Ce nameravate stopiti v stik z zdravni-
kom /terapevtom, jo o tem vnaprej se-
znanite. Ker je Ze sama misel na zdrav-
lienje in posledi&no naizgubo “varnosti”,
ki jo nudi svet motnje hranjenja, ogro-
#ujoda, se bo trpeta oseba pritakovano
odzvala z valom negativnih Zustev. Naj
vas to ne zmede. Odkritost jé prava pot.
Spo3tujte tudi njeno pravico dozasebno-
sti. O njenih teZavah ne govorite z dru-
gimi osebami razen, ¢e imate za to njeno
privoljenje.

V primeru, da je oseba v Zivljenjsko ogro-
Zujoci situaciji (bodisi zaradi akutne faze
bolezni bodisi zaradi samomorilne
nagnjenosti), je potrebno navkljub bol-
nikovemu nasprotovanju, TAKO] stopiti
v stik zzdravnikom, ki bo osebo napotil v
ustrezno zdravstveno ustanovo. K osebi
pristopite mirno, a odlo&no in jo sezna-
nite s skrbjo ter va3o odlogitvijo, da mo-
rate nemudoma poiskati zdravnigko po-
mo¢. Zagotovite ji, da jo imate radi in da
morate zato sami prevzeti odgovornost
za njeno Zivljenje.

NE OBTOZUJTE!

Osebe, ki trpijo za motnjo hranjenja no-
sijo v sebi veliko krivde. Kakrino koli ob-
toZevanje le 3e poglablja njihovo splo3no
izkrivljeno predstavo o sebi in utrjuje ne-
gativne prehranjevalne vzorce. lzogi-
bajte se izjav kot so: “Zakaj nam to dela3?
Zakaj nas muciz?” - “Unicuje3 druZino!
Kako mora3 biti tako sebi¢na?” - “Za vse
je kriva tvoja neg&imrnost!” ...

Motnja hranjenja ni naperjena proti ni-
komur! Je zgolj na&in preZivetja, iskanje

foto: Peter Nose

izhoda iz hude osebnostne stiske, ki jo
ustvarjajo notranje in zunanje prisile.
Nikakor ni nacin izvajanja kontrole nad
drugimi ljudmi niti ne sluZi kot oroZje
naperjeno proti drugim. Za motnjo v prvi
vrsti trpi oseba samal

Osebe z motnjami hranjenja so preZete
z ob&utki sramu, strahu, nevrednosti,
krivde, brezizhodnosti in obupa. Ne hra-
nimo in ne negujmo teh ob&utkov Se mi,
temved jih poskuZajmo zamenjatiz objek-
tivnejsimi. Veliko naredimo Ze s tem, ¢e
skuZamo vsako negativno misel, ki nam
jo poda oseba, nadomestiti s pozitivno.
(Ce bolnikizrazi sovrastvo do sebe: “Oga-
ben sem, nevreden, nesposoben, nihce
me nima rad ...,” mu iskreno odvrnite:
“Na svetu ni ni€esar, kar bi me prisililo,
da bi te imela rada manj, kot te imam.
Zame si dobra, sposobna, vsega dobrega
vredna osebal”

HRANA IN TELESNA TEZA -
PREPOVEDANI TEMI

Izogibajte se komentarjev o telesni teZi
ali hrani. Resni¢nost motnje hranjenja se
skriva v emocionalni stiski in notranjih
konfliktih - ne v hrani. Okrevanje ne po-
meni le zamenjave nezdravih vzorcev
hranjenja z zdravimi, temve& vkljuduje
identifikacijo in korekcijo psiholoske di-
namike, ki je osebo pripeljala v objem
motnje hranjenja.

ZgraZanje nad prenizko telesno teZo je
ravno tisto, kar “hrani” motnjo hranjenja;
enako bodo opazke ob porastu telesne
teZe vzpodbudile osebo, da ponovno
izgubi pridobljene kilograme.

Poenostavljanje nagina zdravljenja s pri-
pombami: “Samo jej - &isto preprostoje!”
ali “Preprosto nehaj jesti!” nikakor ni v
pomot. Sku3ajte tovrstne “nasvete” za-
menjati s pogovorom, ki se ne dotika pre-
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hranjevanja. Mirno izraZajte svoja Eustva,
odkrivajte osebi svoje miselne poti. S tem
boste z osebo vzpostavili globljo, zau-
pnejgovez in jovvarnejsem okolju vzpod-
budili k odkrivanju in izraZanju lastnih
obé&utkov, ki presegajo preokupacijo s
hrano.

ISKRENO IZRAZANJE
NAKLONJENOSTI

SkuZajte se izogibati izraZanju naklo-
njenosti in podpore zgolj ob uspehih v
zdravljenju. Uspesnost ne definira vre-
dnosti osebe. Hkrati bi uporaba sistema
“korentka in palice” poglobila €ustveno
povezavo s hrano. Izogibajte se zahtevam
kot so: “Ce me imas rad, bog jedel!” Bol-
nik si bo toizjavo interpretiral kot: “Ljud-
je me bodo imeli radi le, &e bom poslu-
en in bom vedno vse naredil prav. Ker
ne jem, me nih&e nima rad!”

Na prvi pogled se zdi, da je pomog, ki jo
svojci lahko nudijo trpe&i osebi zgolj ne-
skonéen boj z mlini na veter. Toda, temu
ni tako. Prijateljski - ljube&i, podporni in
vzpodbudni odnos okolice predstavlja
najugodne;jsi milje, ki hrani Zeljo in trud
k regitvi iz pekla motenj hranjenja. Hkrati
je potrebno sprejeti odgovornost za
morebitne disfunkcionalne poteze dru-
Zinskega okolja in odnosov nasploh ter
postati odprt za nujne spremembe.

Okrevanje je dolgotrajen proces, ki zah-
teva ogromno trdega dela. Pomembnoje,
da ljubljeni osebi nudite podporo v vseh
fazah zdravljenja.

Zavedajte se, da oseba, ki trpi za motnjo
hranjenja nianoreksik /bulimik/kompul-
zivni jedec, temve& v prvi vrsti CLOVEK!

Bodite vztrajni in verjemite v izboljsanje.
Okrevanje JE MOGOCE!

In ne pozabite poskrbeti tudi zase!
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WKVIZ” ZA VSE TISTE, KI VAS SKRBI
ZA NEKOGA , KIi BIJE BITKE S HRANO

Darja M. Korevec

1. Zakaj mislite, da va¥ otrok/bliZnji Ze
vedno vztraja v stradanju/prenaZi-
ranju/bruhanju?

a) Ker nimadovolj trdne volje, da bis svo-
jim vedenjem prenehal

b)Ker se mu ne ljubi kon&ati z omenje-
nim vedenjem

c) Samo zato, da bi mi namenoma grenil
Zivljenje

d)Ker tega preprosto ne zmore

2. Kako se po va¥em mnenju pouti va3
otrok z motnjo v hranjenju?

a)Ni€ mu ni hudega

b)Z optimizmom in nasmeskom na ust-
nicah za¢ne nov dan

c) Zapira se Vv svoj svet - vsak dan znova
se bori s hrano in sam s seboj; vedno
znova je razocaran, ker mu spetin spet
“spodrsne”

d)UZiva, ker ve,da me s tem vedno znova
prizadane

3. S &im mislite, da ga lahko vzpodbudite
- mu pomagate na poti okrevanja?

a) S tem, da mu vedno znova pripovedu-
jem, da je zguba, da v njem ni karak-
terja, da je potrebno le malo volje, ki pa
jeonne...

b)S pogovorom, ko vedno zmaga vase
mnenje in prepricanje

c)S pogovorom, ko zzanimanjem poslu-
Sate prizadetega in se na njegovo pri-
povedovanje posku3ate odzvati z razu-
mevanjem in vpradanji; mirno in brez
obtoZevanja govorite o svojih obéutjih
ob njegovem pogetju

d)Tako da neprestano hodite za otrokom
in preverjate, ali je kaj pojedel, ali je
bruhal, ali je spet €esa zmanjkalo v
hladilniku ...

4- Kdo po va¥em mnenju lahko pomaga
prizadetemu k okrevanju in na poti
‘okrevanja?

a) To zmore sam

b)Zadostna opora sem mu jaz

c) Strokovna pomo€ (terapevt, psiholog,
psihiater ...) ‘

d)Skupina za samoporﬁoé, skupina s
programom za motnjo hranjenja

Kviz sem sestavilaz namenom, da bivam
poleg vaZega pogleda na motnjo hranje-
nja morda lahko odprla $e druga moZna
obzorja razmisljanja o tem.

Napisala bom nekaj besed glede zgornjih
vpra3anj in moZnih odgovorov, kiso moje
mnenje, moje lastne izku3nje in opazanja
ter moja spoznanja iz pogovorov z
drugimi.

1.

Velikokrat sem na poti svojega okrevanja
sligala: “Ce bi bilamoé&nejga, bi se zmogla
odreéi hrani.” ali ”Ce bi imela malo ve&
volje, bi zmogla re&i hrani ne.” V meni je
bilo dovolj Ze lastnih negativnih misli o
sebi, nezaupanja vase, nato pa so svojo
noto dodali 3e drugi, ki je samo potrdila
mojo podobo o sebi. Verjamem, da so
bile besede izgovorjene dobronamerno,
toda dosegle so ravno obratni u€inek - v
moji glavi in psihi so naredile e vecjo
zmedo in globlji rez bole¢ine. Nikomur
ne zamerim teh besed, saj vem, da tistim,
kiso jih izgovorili, ni nih&e povedal, da pri
osebah z motnjami hranjenja-3e posebej
v zgodnjih fazah - ne gre za pomanjkanje
volje in mo¢i. Prosim, ne izrekajte takdnih
in podobnih besed, saj sedaj veste, kako
je's temi stvarmi.

Vzrok motenj hranjenja ni hrana sama,
ampak ta leZi veliko globlje in skrito v
notranjosti ¢loveka. Ce se lotimo rege-
vanja teZave pri hrani, nam bo prej ali slej
spodletelo. BoleZe, nepredelane stvari v
osebi (med drugimi dejavniki) na-
rekujejo prehranjevanje. Sami veste, da
v&asih nimamo nadzora nad svojimi ob-
Cutji, saj ta, hoZes noces, uberejo svoja
pota; pri osebah z motnjo hranjenja pase
to zgodi zelo pogosto. Takrat pobegnejo
v svet hrane.

Pri motnjah hranjenja delujejo zapleteni
in skriti mehanizmi nase osebnosti, (ne-
predelana preteklost in €ustva, ki so se

rodila ob preteklih dogodkih in so 3e
vedno prisotna, nove, nepoznane situa-
cije, ki jih prinasa Zivljenje ...). Oseba z
motnjo hranjenja ima v sebi zmedo
Eustev, ki jih na zaéetni stopnji okrevanja
%e ne zna opredeliti in razbrati, kaj uti; v
njej je mnogo bolegine, mnogo zamer, o
sebi ima negativno podobo, misli se
vedino dneva su&ejo okoli hrane, o sebi
razmislja negativno in ima popaceno,
slabo mnenje o sebi, porajajo se ob&utki
krivde in sramu. Bi vi zdrZali zvsemi in Se
mnogo hujsimi ob&utji, ki se pojavljajo pri
osebi z motnjo hranjenja? Vse to in 3e
mnogo drugega jo sili, da ostaja pri
svojem vedenju.

2.

Mogoce sklepate, da prizadeti osebi ni ni¢
hudega, drugace bi Ze prenehala z bruha-
njem oz. bulimijo oz. prenaZiranjem.
LogiZno sklepanje? Podobno kot alkoho-
lik ne more v enem dnevu prenehati s
pitjem alkohola, &eprav ve, da bi bilo to
zanj dobro, tako tudi oseba z motnjo
hranjenja ne more prenehati s svojim
vedenjem &ez no& (mnogi si vsak vecer
obljubijo, da bodo naslednji dan prav
zares zaceli normalno jesti, toda tistijutri
e dolgo, dolgo ne pride).

Motnje hranjenja so muka in trpljenje.
Oseba se ujame v zacarani krog, ki se
zlepa ne ustavi (oseba npr. poje preveg, v
njej se sproZijo ob&utki krivde, ti povzro-
&ijo samopodcenjevanje, padec samoza-
vesti, negativne misli; nasteti in Se drugi
ob&utki v njej ustvarjajo 3e vedjo Zalost,
potrtost, brezizhodnost in ta, da se vsaj
za trenutek razbremeni (pre)tezkih ob-
gutij, zopet seZe po hrani in tako se krog
zopet za¢ne od zaletka). Osebaz motnjo
hranjenja se ponavadi zapre vase in veci-
no ¢asa preZivi sama zase, kar pomeni, da
se osami, da “razred&i” svoje stike zdrugi-
mi. V&asih si Zeli, da se naslednji dan ne
bi ve¢ prebudila, saj doZivlja Zivljenje kot
breme, kot nekaj neprijetnega in neza-
Zelenega.

R:

Zavedajte se, da je logika razmisljanja
nekoga, ki trpi za katero koli motnjo
hranjenja, druga&na od vage. V “svetu
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hrane” ne veljajo enaki zakoni migljenja
kot v realnem Zivljenju, zato velikokrat v
odnosu prihaja do nerazumevanja, do
nezmoZnosti vZivljanja med prizadeto
osebo in njenim bliznjim. Posku3ajte se
tega pri pogovoru s svojim otrokom,
partnerjem, prijateljem tudi zavedati.
Verjemite mi, ¢e si boste iskreno Zeleli
Cutiti s trpe€o osebo in ji prisluhnili- ne da
bi vi vsiljevali svoje resnice, ki mogoce
sploh ne drZijo, ne da bi sami Zeleli voditi
smer pogovora - vam bo ta postopoma
iskreno spregovorila o svojem Eutenju, o
svoji bole¢iniin nemoci. Todazaupanije je
proces, je stvar, v katero je treba vlagati, za

katero se je po-trebno potruditi in biti
vreden.

4.

Prizadeti se zelo teZko sam izvlece iz te-
Zav's hrano. To se zgodi v zelo redkih pri-
merih. Zato potrebuje nekoga, ki ima
znanje, kako zaznati in obéutiti svoja cu-
stva ter stopiti na pot spoznavanja in
reSevanja le-teh. Trpe&a oseba potrebuje
nekoga, ki ima podobno izku3njo, saj se
tako ne pouti drugaéno, kot se v odnosu
do drugih oseb (brez motnje hranjenja).
S tem pride do pomembnega spoznanja,

IZPOVED MAME

Nikoli si nisem mislila, da lahko nekdo
trpi zaradi hrane, ki je na3a osnovna po-
treba. Skupaj s svojo héerko sem spozna-
la, daima lahko hrana pri nekaterih 3e se-
kundarno funkcijo - lajsanje bolecine in
nadin Zivljenja z ne¢im, emur e nisi kos.

Spominjam se dni, ko sem odkrivala, da
zmanjkujejo nenavadne koli¢ine kruha,
kar naenkrat se je spraznila 3katla s €oko-
ladami, ki je dolgo &asa stala nedotaknjena
v kleti, opaZala sem, da h&er poje vegje
koli¢ine hrane kot prej terje stvari, kijih ni
nikoli imela posebej rada (mastne stvari).
Bila sem zelo Zalostna. Na trenutke sem
mislila, dame bo konec. OpaZala sem spre-
membe v vedenju svojega otroka. Na
zacetku sem bila do nje groba v besedah -
to je bila moja reakcija nemo¢iin nevedno-
sti o tem, kaj se pravzaprav dogaja.

Se posebej mi je vspominu ostal dogodek
z za&etka h&erkine motnje v prehranje-
vanju, ko mi je nekega ve&era potozila, da
jo boli trebuh. Skupaj sva ugotavljali, kaj
vse je pojedla Eez dan in kaj bi ji lahko
skodovalo (seveda mi ni povedala, zaradi
Zesa ima bolecine, ¢eprav je sama to
dobro vedela). Skuhala sem ji kamilice in
ponoéi je fizi€na bole€ina minila. Fizi€na
Ze, kaj pa psihigna? (Niti sanjalo se mi ni,
da je ta tudi prisotna.)

Zelo potasi sem dojemala, kaj se je zgo-
dilo z mojo héerjo. O tem sem se pogo-
varjala z njeno prijateljico - Sanja ji je za-
upala svojo “skrivnost” - ki mije razloZila
stvari, da sem laZje razumela dogajanje v
moji h&eri. V&asih sva tudi midve naceli
pogovor o teZavah s hrano; ta se je nekaj-
krat konéal zelo neprijetno - Sanja je po-
tem, ko mi je povedala par krepkih, ki so
me zelo prizadele, zacela jokati, me grdo
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pogledala in stekla v svojo sobo. Takrat
sem se poéuti[a zani¢evano, poniZano,
zavrZeno, skratka grozno. Cutila sem, da
mi je s svojimi besedami povedala, da
sem ni¢la. Velikokrat mi je rekla, da se ji
dogaja vse to zaradi nasega neurejenega
druzinskega Zivljenja, za katerega sem
bila seveda odgovorna tudi jaz. Prizadelo
me je. Ko sva se pogovarjali, se pogosto
nisva strinjali v najinih pogledih glede
hrane in ob&utkov, ki so povezani z njo.
Hé&erka mi je znova in znova posku3ala
dopovedati, da stvari ne gredo tako, kot
si jih predstavljam sama. Spominjam se,
da sem ji velikokrat rekla:

“Potrebna je le trdna volja in odpovedo-
vanje.” Takrat se je vedno razjezila in mi
poskusala razloZiti, kako je s trdno voljo
pri tistih, ki se borijo z motnjo hranjenja.
Spoznalasem, da je potreben €as, préden

da ni sama s svojo teZavo, pridobi zaupa-
nje, da se je mogo&e izkopati iz najhuj3e-
ga, laZje spregovori o svojih ob&utjih, saj
jo sogovornik razume, ne da bi bilo po-
trebno pojasnjevanje. To lahko osebi nu-
dita strokovnjak oz. skupina, ki zdruZuje
osebe z motnjo v prehranjevanju in stro-
kovnjaka, ki je voditelj.

Bliznji lahko zelo veliko pripomorejo k
okrevanju, a moje mnenje je, da sami z
osebo, ki trpi zaradi teZav s hrano, najpo-
gosteje niso kos situaciji.

Ne pozabite, da vas ima otrok, partner,
prijatelj rad in bi za'vas naredil vse, da bi
vam bilo prijetno!

lahko prizadete osebe trdno voljo glede
hrane sploh vkljugijo v svoje Zivljenje ter
jo za&nejo pocasi tudi udejanjati.

V &asu njenega okrevanja sem velikokrat
opazila, da se trudi in ji uspeva, Ceprav je
zopet in zopet padla na stara pota. Bolj
redko sem svoja opaZanja in veselje ob
tem, ki sem ga cutilav svojem srcu, izrazila
naglas. Vesela je bila moje pohvale in
mojega opazanja, da ji gre na bolje.

Vsem tistim, ki se srecujete s podobnimi
stvarmi kot jaz, polagam na srce: “Pogo-
varjajte se, tako se bodo z obeh strani
sprostila prijetna in tudi manj prijetna
Eustva. PoZutili se boste koristni in priso-
tniv obdobju okrevanja prizadetega; bliZje
boste tistemu, ki mu Zelite le najboljsel”

mami Marija
foto: Marko Avsenak




ODSTIRAN]JA - strokovni &lanek

GIBNO-PLESNI PROGRAM
USTIKS TELESOM”

Ana Trivi€ dipl. soc. del.

Razvoj programa... Sest let aktivno delam na podro&ju motenj hranjenja in ker je moja specifi¢nost ustvarjanje z gibom
in plesom ter rekreacija, sem v tem obdobju sku3ala pomagati osebam z motnjo hranjenja tudi s spodbujanjem izraZanja
njihovih lastnih ustvarjalnih gibov. Moji prvi poskusi so bili deset “minutk“za ustvarjalno sprostitev ter ob&asne gibno-
plesne delavnice v okviru zafetne skupine za urejanje motenj hranjenja. Ker so bili rezultati spodbudni, sem vztrajala
pri razvoju gibno-plesnega programa in nastal je antistresni, motivacijski ter preventivni program. Programi bodo

potekali v 3irSem obsegu v letu 2002.

KOMU JE NAMENJEN GIBNO-PLESNI
PROGRAM?

Namenjen je osebam, ki imajo Zeljo po
stiku s telesom, s seboj, Zeljo po spros-
titvi, umiritvi, vitalnosti.

KAJ JE PLES?

Ples je najlep3i3port. Je povezano ritmi&-
no gibanje telesa, oblikovano v €asu in
prostoru.

IN KA JE GIBANJE?

Gibanje predstavlja ¢lovekovo sprosce-
nost, dobro poéutje, zadovoljstvo, pri-
sluskovanije sebi, odzivanje na okolje. Ko
ustvarjamoz gibanjem, se izraZamo s tele-
som, posredujemo svojo notranjost, spro-
3¢amo se sami s seboj. Med gibanjem de-
luje telo, duh in duZa kot eno!

POMEN GIBNO-PLESNE DEJAVNOSTI

Gibno-plesnadejavnost prispeva k samo-
zavedanju, omogo&a odkrivati sebe, vzbu-
ja zadovoljstvo s samim seboj, samo-
zaupanje. Omogo&a razvijanje socialnih
ve3&in in sposobnosti: socialno zaveda-
nje, zaupanje, sodelovanje, delitev pozor-
nosti, vodenje in podrejanje, vzdrzevanje
pozornosti, iniciativnostin sodelovanje v
dejavnosti. Daje moZnost za izraZanje €u-
stev in domisljije z gibi. Omogo&a ob&u-
tje uspeha.

KRATKA PREDSTAVITEV GIBNO-
PLESNEGA PROGRAMA

KOMU JE NAMENJEN GIBNO-PLESNI
PROGRAM?

Gibno-plesni program je namenjen
osebam ne glede na plesno znanje, ritem
in kondicijo.

Prednostimajo osebe, ki so uredile osnov-
ni problem motenj hranjenja, oz. so v
drugi fazi urejanja. Prav tako se dejavno-

sti programa lahko udeleZijo tudi osebe
v stiski in osebe, ki Zelijo narediti nekaj
za osebno rast (se pribliZati sebi, ustvar-
jati z gibi, spro3¢ati se na zdrav naé&in,
vzpostaviti stik s seboj, s svojim telesom
oz.gaizboljSati, poglobiti, iskati zdravilne
vire v sebi).

KAKO POTEKA POSAMEZNO SREZANJE?

Sredanije je razdeljeno na tri glavne sklope,
insicer: nagibno-plesni del, kjer poteka in-
dividualnoin skupinskoizraZanje, verbalni
del ter zaklju&ek s povratno informacijo.

KOLIKO €ASA POTEKA DEJAVNOST?

Skupina poteka 1-krat tedensko oz. po
dogovoru in potrebah. Uinek je najved;ji
ob redni, kontinuirani vadbi v daljsem ob-
dobju (jesen-poletje). Eno sre€anje traja
1.5-2h.

KAKSNI SO POGO]I ZA UDELEZBO V
GIBNO-PLESNI DEJAVNOSTI?

Osebe v zadetni fazi urejanja zasvoje-
nosti ali motnje e ne morejo obiskovati
tovrstne skupine. Ce se ugotovi, da je
namen udeleZbe v §kodo osebe, udele?-
ba ni mogo&a (do sprememb).

Skupina se praviloma oblikuje po staro-
stnem obdobju sodelujo¢ih oseb (pred-
Zolski, Solski otroci, adolescenca, zgodnja
odrasla doba, starej3i).

Pomembna je tudi telovadna oprema
udeleZenk (udobna trenirka, majica,
telovadni copati) rednost, to€nost ter
upostevanje osnovnih pravil tovrstne
skupine.

IZ VPRASALNIKA GIBNO-PLESNEGA
PROGRAMA ...

(kontinuirana tedenska sre€anja jesen
2000 - poletje 2001 na Intitutu Antona
Trstenjaka v Ljubljani)

... nekaj utrinkov udeleZenk o globoko
doZivetem dogodku v programu, ki jim je
e posebej ostal v spominu.

“Moji obéutki, ki jih doZivljam na vsakem
srecanju ... Cutim, da sem sprejeta v
skupino, da lahke skacem, kri¢im, da
lahko izrazim sebe. Po¢utim se svobodno
in sre¢no. Skrbi se izgubijo, ostane le
energija sonca in srece, ki napolni mojo
duso ter mi daje mo¢j, da lahko plavam
proti toku. Hvala sebi in vsem puncam,
da ste me sprejele tako, kakrsna sem!”

Mojca, 20 let

“Se posebej mi je bilo vie& sledece
srecanje ...

Raznovrstni plesi, prebujanje Zenskosti,
rajanje, skupinski plesi. Redkokdaj lahko
da ¢lovek vse od sebe. Danes pa smo no-
rele. Ob “norem”plesu sem se odprla in
prestopila mejo v sebji. Clovek mora
veliko dajati iz sebe. Pa tudi, ko smo pele
“Basta del ti” - dost te ‘mam, ker tega v
bistvu skaraj nikomur ne mores re¢i v
obraz - tukaj je bilo prikrito in ni bilo
misljeno zares, pa vendar sem dala ven
veliko vseh tistih dost te ‘mam, ki jih
nikoli nisem izrekla.”

Simona, 23 let

“V plesno-gibalnem delu, kjer smo se
doZivijale kot Zenske ... Do sedaj so mi
sle Zenske, ki so se pretirano gibale v
bokih, na Zivce. Ko pa sem bila med vajo
Zenska, ki v eni roki nosi otroka, v drugi
pavr¢zvado, sem ugotovila, da med hojo
drZim trebuh noter in zato ne morem
sprostiti bokov, kar pa je za Zensko isto
naravno in tudi potrebno. Takrat sem
zaéutila toploto v podplatih - stik z mater-
jozemljo.”

Sabina, 30 let
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ODSTIRANJA - strokovni €lanek

Na vpraganji: “Kako vam je program ko-
ristil; kaj ste v tem &asu spremenile,
pridobile?” udeleZenke odgovarjajo:

“Obéutenje lastnega telesa, na&ini za
sprosc¢anje.”

“Nabiranje mo¢i.”
“Ples sproséa blokade.”

“Bolj sem spros¢ena, raje imam svoje
telo. Telo potrebuje gibanje.”

“Meni je pomagal pri osebnostni rasti,
spros¢anju, spoznavanju samega sebe.
Skusam Ziveti Ziviljenje; ugotovila sem, da
jelepo.”

“LaZje komuniciram, se izraZam z rokami,
bolj iz srca, manj se kritiziram, prej se
odloéim za kaj, ne analiziram toliko, bolj
se prepustim.”

“Na ta nacin bolj prebujam sebe - bolj
sem si podobna.”

“Stik s seboj, notranji mir, prebuditev
notranje kreativnosti in potencialov.”

“Ples kot sprostitev doma, podajanje
izkusenj drugim skozi lastna spoznanja.”

“Ugotovila sem, da imajo tudi druge po-
dobna vprasanja v Zivljenju kot jaz, slisala
sem, kaj doZivljajo, kako razmisljajo.”

Nekaj najbolj pogostih odgovorov na
vpradanje: “Zakaj ste se udele¥ili
programa?”

“Iz osebne Zelje po stiku s seboj, no-
tranjem miru, prebuditvi notranje krea-
tivnosti in potenciala.”

“Zaradi Zelje po izmenjavi izkusenj z
drugimi.”

“Zaradi gibno-plesnega dela.”

“Zaradi pogovorov v skupini.”

“Zaradi druzbe.”

“Iz osebne Zelje po sprostitvi.”

foto: Katja Veber
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Nekaj najbolj pogostih odgovorov na
vprasanje: “Kaksen je bil vas temeljni cilj/
pri¢akovanje?”

“Narediti nekaj za osebno rast.”
“Izmenjati izkugnje z drugimi.”

“Pridobiti novo znanje.”

TELO GOVORI BREZ BESED
Pripoved ene od udeleZenk

Plesno delavnico pri voditeljici Ani sem
vteku minulega Solskega leta obiskala kar
nekajkrat. Vsako sre¢anje je bilo doZivetje
zase - dve uri, ko telo govori tudi brez
besed. :

Glasba in ples posameznika sta elementa
plesne delavnice, skozi katero spozna-
vam sebe, svoje Zelje in potrebe, svoja
potlacena obc&utja, prepovedana Eustva
terovirane izraze sebe. Zavedam se same
sebe v naglici Zivljenja, spros¢am nape-
tosti v telesu, prisluhnem govoru telesa
(velikokrat govori le nas razum, ki od
telesa samo zahteva in ta mu brezpo-
gojno daje; toda, kaj potem, ko se telo
iztrosi?), izraZam svoja obéutja, custva, ki
jih ponavadi zaupam svojemu bliZnjemu.

Pesem se je Ze vrtela. Prvi moji gibi so bili
togi, nespros¢eni, niso izraZali mojega
stila plesanja in $e manj mojo osebnost.
V glavi mi je odzvanjala misel: “Drugi te
gledajo.” Glasba se je vrtela naprej, jaz pa
ji nisem sledila, le poskusala sem iz sebe
izsiliti nekaj gibov. Vse bolj sem se trudila
prepricati, da vsakdo misli nase; pa Cetudi
me kdo opazuje, naj me. Te pozitivne mi-
sli so me osvobajale in tako sem se “sto-
pila” z glasbo in besedilom pesmi, ki je
pelo o posameznem delu telesa. Glasba
in besede v njej so v mojem telesu spro-
Zile spontan odziv. Najprej sem obcutila
svojo glavo, izraz na ustnicah, roke, trup,
noge, stopala in stik s tlemi - pozdravila
sem svoje telo in ga pripravila, da nadal-
juje delo v uri, ki je bila pred menoj. Na-
slednja pesem je od mene zahtevala visjo
stopnjo. Sprva sem le prisluhnila ritmu in
vsebini pesmi, se prepustila tonom,
poskusala &im bolj zapustiti svoj miselni
svet in se podati v meglice svojega no-
tranjega doZivljanja. Vse bolj je telo pre-
vladovalo nad mislimi. Zacela sem stre-
sati vrat, ki je bil poln napetosti in tesno-
be. Tresenje je spontano prehajalo tudi
na rame, roke in zgornji del telesa. Cutila
sem, kako napetost zapus&a moje telo.
Misli pa so tisti trenutek potihnile. Telo
si je vzelo, kar je potrebovalo.

“Umazanijo”, ki je vame pronicala skozi
stene sveta, je glasba odnesla dale¢ pod
nebo. Bila sem &ista in pripravljena na
srecanje s svojo notranjostjo. Otroska

leta. Otroska hudomusnost in iskrenost.
Spontanost otroka. RadoZivost. Vmojem
Zivljenju se je veliko tistega, kar je otro-
$ko, zelo kmalu izgubilo; ni se izZivelo,
ampak je v meni zakrknilo. Pogresam in
is¢em notranjega otroka v sebi. V plesu
sem zacutila meje med odraslim in otro-
skim svetom ter Zeljo, da jih preseZem.
Vse bolj sem 3la preko svojih misli, ki so
mi govorile, da se ne smem preve¢ razZi-
veti, ker me drugi opazujejo. A vse bolj
so moji gibi zaceli risati slike otroske
spontanosti in spro$Cenosti. ZaZelela
sem si hudomusnosti in Ze sem drugo
udeleZenko poZgeckala. Moje noge so
visoko poskakovale, roke so se odprte
dvigovale kvisku, vrtela sem se, si izmi-
$ljala nove korake, se smejala. Cutila sem,
kako moj notranji otrok dobiva nove raz-
seZnosti.

Pocasna glasba. Leni, monotoni, pocasni
gibi. Oko vseskozi zazrto v eno samo to-
&ko. Ena roka nad glavo in ena preko tre-
buha. Osredotocenost nase je narascala.
Pozornost se je vse bolj usmerjala v en
sam obéutek - jezo. Moji gibi so postajali
vse bolj odloéni in samozavestni. OCi so
nepremiéno zrle vtram v prostoru in po-
stajale vse bolj priprte. Za¢utilasem sebe
in agresivno energijo, ki pomaga k spre-
membam. Jeza v meni je vse bolj nara-
$¢ala. Jezna sem bila na nekatere ljudi v
svojem Zivljenju in nase. Sprasevala sem
se, kako si lahko dopuscam, da se mi do-
gajajo hude stvari? Zakaj moje potrebe in
Zelje vse preveckrat konéajo v mojem
“notranjem smetnjaku”? Ce bi kdo z mi-
kroskopskimi o&mi pogledal v smer, ka-
mor so gledale moje izrazne o&j, bi videl,
kako jeza prodira ven, is¢e svobodo, pot,
da se izrazi. Bila sem moéna in trdna v
sebi.

Se dolgo mi bo odzvanjal ta spomin, ko
so se v meni srecali glasba, moj notranji
svet obcutij ter ples.

Darja M. Korevec

Skratka, vsak se giblje na tak ali drugacen
na&in in vsak je na svoj nacin enkraten,
samosvoj ter neponovljiv.

Zelim vam veliko lepega v lastnem
gibanju!

Informacije o gibno-plesnem programu
dobite pri Ani Trivi¢, dipl. soc. del. Iz-
vajalka je vkljuena v specializacijo Po-
moti z umetnostjo in izvaja gibno-plesni
program v Zavodu za psihosocialno po-
mot z umetnostjo:

Zavod PU,

tel: 031-378-082.
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OBLACKI NA MOJEM NEBU

Skozi okno nasega stranisé&a se vidi nebo.
Ce kletis pred stranis¢no gkoljko in se
ozre$ navzgor, vidis preprosto modrino,
viasih 3e zahajajo¢e sonce, malo kasneje
pa - ¢e imas sreco - eno ali dve zvezdici.
Ce si bolj pozoren, lahko spremljag vrho-
ve dreves, ko se vrtijo v vetru ali spokojno
stojijo na mestu kot pogrebci ob grobu.

Ko sem prvi& spostljivo, dale¢ kvisku
strmela v ta drevesa, so bila gola. Prepri-
¢anasem bila, da ne bom nikoli ve&videla
njihovih listov, vsaj s te perspektive ne.
Gledala jih bom stoje ... kot sem gledala
nebo nekog, ko je bilo $e samo nebo.

Toda, klec¢ala sem, ko so drevesa ozelenela
in je sveZ pomladanskizrak zasedel prostor
med trdnimi tlemi in belimi oblacki.

Kle&ala sem tudi, ko je pomladanski veter
prepustil mesto 3ibkejsemu poletnemu
bratcu. Kle¢ala sem, ko je njun jesenski
brat preganjal Zivopisane liste tik ob
oknu. Pa ne samo takrat. In prisli so dnevi,
tedni, meseci, ko mi je nudilo nebo skozi
strani3¢no okno edini svetli pogled.
Spremenilo se je v okence upanja, v ne-
skon&no pot. Z objemom je potolaZilo
motne utrujene odi, kot da bi vedelo, da
so ti objemi modrine mesecein letaedini
izraz ljubezni, namenjeni meni. Takrat
sem zalutila, da lahko grem ven; ven iz
straniS€a, ven izstanovanja, ven, da se cela
predam nebu. Vendar 3ele, ko bo hrana
samo hrana, stranii&na 3koljka samo
strani3¢na 3koljka, objem samo objem in
nebo samo nebo.

Tanja

Mineva 3e en dan. Tak3en, kot jih je bilo
Ze 1140 v mojem dvajsetletnem Zivljenju.
Stopam v 1141. dan z bulimijo na ramenih.
Spet vpra3anja brez odgovorov in spet
odgovori brez vpra3anj. Spet upanje in
obupanje. Skozi trnje do zvezd - kaj ne
po&nem tega Ze &etrto leto? Pa povsod
samo trnje, zvezda se v&asih kak3na
pojavi, a se kmalu utrne. Trnje pa ostaja.
Ostajajo bole€ine vo&eh,vgrlu, na prstih,
vtrebuhu in glavi. Ostajajo motne o&i, ob-
loZene s temno modrimi blazinami pod-
o¢njakoy, ki gledajo prazno v svet - brez
smeha, a tudi brez solza.

Tanja

Me sploh 3e kdo mara? Sem po vseh
napakah, zablodah in krivicah, ki sem jih
storila drugim, $e upravi¢ena do njihove
ljubezni? Dolgogasna, lena po3astno
nerodna in nesamozavestna Tanja. Vem,
tezko je razumeti, da je lahko kdo tako

negotov vase, da si ne upa niti &ez cesto,
kaj Zele, da bi na primer v trgovini kaj
vprasal prodajalko ali pozdravil profesorja
na ulici. Takina sem in tega me je sram.
Kdo me bo maral tak&no, kot sem?

Cakaj, saj me je nekdo Ze muéil s tem
vprasanjem! Za vsako otrosko nepre-
vidnost, razposajenost in najmanjso
neposludnost sem bila nagrajena z njim.
Moj o&e me je opominjal, da me tak3ne
ne bo maral nih&e - najbrz iz strahu, da bi
odraslav razvajeno, leno dekle in za3la na
kriva pota mamil in kriminala. Isti o€e me
je danes vprasal, ée sem bruhala, ¢es da
je baje tak vonj na stranii€u ... Seveda
sem, ati, in seveda ti tega ne bom nikoli
priznala; ker vem, da bi tebe prizadelo
bolj, kot prizadene mene.

Tanja

Kaj bi dala, da bi lahko mirno, pogumno
pojasnila prijateljicam, zakaj je moja soba
smetnjak! Ko bi vedele, da me vse skupaj
v&asih tako utruja, da mi je Se spraviti se
v posteljo pretezko. Danes sem si rekla,
da bom konéno pospravila svojo sobo.
Tako ne gre ve& naprej. Komaj si 8e lahko
utrem pot skozi zvezke in oblag&ila natleh
do postelje, polne knjig. Morala jih bom
prestaviti na stol, da bom lahko legla,
zjutraj, ali bolje re¢eno opoldan, pa spet
s stola na posteljo,

Neko€ se mi je zazdelo (ali pa sem spet
kje prebrala), da je moja soba ogledalo
moje duse. Super. Odkar pomnim je mo-
ja soba razmetana. Dolga leta so me ve-
nomer priganjali, naj jo konéno pospra-
vim, potem so se naveli¢ali. Ce jo Ze po-
spravim, ostane tak&na samo, ¢e mene ni
v njej. Ko se pojavim, privle¢em na plano
kup stvari. Te stvari potem dneve in
dneve leZijo v vseh mogo¢ih poloZajih, v
vseh mogo¢ih kotih, ne vedog, kaj jih &aka

foto: Anja Peternelj

in kam spadajo. NajbrZ je tudi z mojo
duso tako.

Tanja

ALl JE MOZNO?

V zgodnjem popoldnevu se mi je v glavi
zaCelo prebujati in raz3irjati vpra3anje: Ali
je moZno premagati tisto trenutno Zeljo
po hrani, ki se zdi tako mamljiva in
zajedljiva?

V to vpra3anje sem se zares poglobila
Sele, ko sem se zve&er ob soju svece umi-
rila ter si prisluhnila.

Dopoldne sem govorila s svojo znanko.
V njej in njeni preteklosti je skrit udez.
Sama, skoraj sama je premagala breme
alkohola, ki ji je visel na hrbtu kar nekaj
let. Potreben je bil le pravi trenutek, prava
osebain prave besede, da je postavila svo-
je “Zivljenje” na noge. Se enkrat ponav-
ljiam - uspela je skoraj brez pomo¢i so-
¢loveka. Verjetno je vso mo€ in energijo
&rpala iz svoje trdno postavljene odlo-
Eitve, da z alkoholom preneha. Okoli nje
so bili Ze vedno isti ljudje, torej tudi enaki
problemi in skusnjave. A ona se je uprla,
vztrajala, se trudila in zmagala.

Ali mi ta zgodba ni dovolj, da si lahko
odgovorim na zgoraj postavljeno vpra-
ganje? Ali ni dovolj prepri¢ljiva, da se za-
vem, da je moZno? DA, dovolj!

Toda:ali jev menidovolj velikain odlogna

Zelja ter dovolj trdno prepricanje, da je
moZno?

Darja M. Korevec

Zamano je grozen dan. Veliko premislju-
jem in pisem o njem. Hogem ga razbre-
meniti njegove teZe in trdote.

Ze nekaj &asa Zivim v kaosu Fivljenja, v
kaosu svojih Eustev, razmisljanj in ob&u-
tij. Dejstva o Zivljenju, o sami sebi, o za-
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foto: Vmo Avsenak

konih Zivljenja se mizadnje ¢ase prehitro
nizajo. Gredo le mimo mene, jaz pa bi
rada vsakega posebej razdelala. Ze ve&ino
svojega Zivljenja se skrivam v hrani. Tame
je pripravljena vsak trenutek vzeti v svoje
naro&je in me dvigati visoke nad vsak-
danje Zivljenje. Zdaj, ko ta objem ni ve&
tako moéan, saj se zelo moéno trudim, da
bi se le za kan&ek osvobodila izpod nje-
nega plas¢a, se mi Zivljenje razkriva v vsej
svoji krutosti in lepoti. Vse to me dela
zelo obéutljivo, ranljivo. V&asih bi tako
zelo potrebovala &loveka, ki bi bil ob
meni, ko jokam, ko se bojim Zivljenja, ko
mi je v svoji koZi tezko in moji upiin na-
&rti hitijo v temo. A ponavadi ostajam
sama s seboj v svoji sobi ter upam, da bo
na mojo Zivljenjsko pot stopil nekdo, ki
me bo zelo moéno ljubil. Kako moc¢no
hrepenim po &loveku, ki bi mi izkazoval
brezpogojno pozornost, mi prina3al
travniske roZice, mi posiljal pisma kar
tako, me obsipaval z lepimi in pozitivnimi
besedami.

Potrebujem nadomestilo za toplino,
ljubezen, ki joizgubljam v objemu hrane.

Danes sem dobila boljsi vpogled v svojo
zeljo, ko si zaZelim omame. Ni¢ ni bolj
preprostega, kot se prenajesti ... in Ze si
deleZen osnovnih élovekovih €ustvenih
potreb: ljubezni, topline, sprejetosti,
varnosti, vedenja, da delag prav, kajti
hrana ne zna govoriti, prav ji je, kar koli
e pocnes. Zavaruje te pred tesnimi ob-
¢utki, ki jih sproZi neka neprijetna situa-
cija ter ti zatisne o&i pred resnico, ki jo
narekujejo zakoni Zivljenja.

Ko tole pi¥em, ugotavljam, da hranav mo-
jem Zivljenju igra osebo, ki bi jo po nekih
kriterijih brez premisleka lahko imeno-
vala moja zvesta prijateljica. Namesto, da
bi mi dajal oporo neki €lovek, me tolaZil,
mi razloZil, da svet ni tako krut, kot se zdi,
to funkcijo opravlja hrana.

Darja M. Korevec
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Ne Zelim biti ustvarjena le za trpljenje!
Zelim se smejati, se veseliti, nasebi Zelim
obé&utiti sleherni son&ni Zarek, Zelim
odprto ljubiti, Zelim se ceniti, Zelim biti
drugim dragocena, Zelim Zivetiv miru, se
vrteti sredi travnika odprtih rok, Zelim
delati neumnosti, za katere sem Ze dolgo
prikrajgana, Zelim skogiti v najvegjo luZo
in zaplesati v deZju, Zelim biti spro3¢ena
kot galebv zraku, Zelim svoj Eudoviti cvet
pokazati drugim in ga z njimi deliti,
hotem biti oseba, ki navzven odraza trd-
nost, odlo&nost, samozavest, Zelim se
veseliti z drugimi in ne ostajati sama do-
ma ob petkovih in sobotnih vecerih.

Kako mo¢no si Zelim v svojem telesu vsak
trenutek videti lepoto, odsev notranje
lepote in spros¢enosti skozi svoj nezni,
ljubki in svetli obraz ter sinjemodre o€i.
Zelim biti dragocena. Z drugimi hogem
deliti svoj cvet, ki ga skrbno negujem. No-
€em utihniti v svetu, notem vedno znova
v o€eh drugih in tudi v svojih postati
nih&e. Ne Zelim se ve& postavljati na za-
dnje mesto, kot je moja stara navada. No-
gem Ziveti le trpljenja, Zelim Ziveti tudi
smeh, zabavo, svobodo, neodobravanje
vedenja drugih, svojo jezo, uZaljenost,
svoje izgovorjene misliin predloge.

Zelim, da ne bi odsevala nebogljene
osebice, ki jo lahko podre Ze rahla sapica,
ki jo lahko vsakdo pohodi, ki ni¢ ne rece,
Zetudi je nih&e ne uposteva. Ne Zelim
odsevati svoje Zalosti (Zelim, daje v meni
ne bi bilo ve¢ toliko), svoje nemoci in
pasivnosti.

No&em, da bi me vsaka beseda prizadela
in prestragila; hodem se postavljatiza tiste,
ki si zasluZijo pravico, ki imajo prav, a so
kljub temu potlageni in deleZni agresije.

Zelim se ljubiti, v sebi videti dragocenost,
edinstvenost in delati za smeh, za svo-
bodo, radost, zabavo, za razdajanje svo-
jega cveta drugim, za Zivljenje, ko ne bo
ve& vladalo trpljenije.

Darja M. Korevec

Hrana, mrtva stvar si.

Nimas moZganov, s katerimi bi lahko
mislila.

NimaZ srca, s katerim bi €utila.
Si del naega Zivljenja.

Tvoja naloga je le, da nam potesis lakoto.

Toda, hrana, zame si Ziva.

Hrana, zame si &lovek, kot ostali moji
prijatelji.

Slizig, imenujem te prijateljica.

Pa %e kako dobro razvite moZgane imas,

saj ¢loveka prefinjeno vedno znova
ujames v past

ter ga potem ne izpusti3 iz svojega
objema.

In e kako razumevajo&e in rahlocutno je
tvoje srce;

vedno si ob meni, ko te potrebujem,

v

vedno najde$ “prave besede”, s katerimi
me potolaZis.

Spoznavam tvoje prijateljstvo.

Pocasi se odstira zavesa, ki te pred menoj
rie golo.

Pocasi prepoznavam tvoje prefinjene

poteze, “Clovek”,
spoznavam tvoj namen,

spoznavam tvoj vzorec navezovanja
stikov.

Toda hej, hrana, me sligig?

Odras¢am, pocasi se postavljam nasvoje
noge, ki so sedaj e majave,

osvobajam se, ker je to moja Zelja,

foto: Peter Nose
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ho&em odletetiizpod okrilja tvojih varnih
peruti.

Hrana,

odtegujes mi zivljenje, ki ga tako
pogresam,

ki si ga Zelim tako polno zadihati, polno
okusiti, polno otipati.

Zato bi ti neko& rada rekla ...
ko bodo moje noge dovolj stabilne,

ko bom v sebi na3la in za€utila dovolj
varnosti,

ko bo moje sréece dovolj veliko tudi
zame in mi bo dajalo ljubezen,

ko bo moja Zelja po Zivljenju v meni zares
dozorela, S

ko bo moj nosek sposoben zadihati polno
Zivljenje,

ko bodo moja usta sposobna zadihati
polno Zivljenje,

ko bo moje telo sposobno prenesti grobe
in neZne dotike Zivljenja ... takrat ti bom
rekla bye, bye neko& moja najintimnejsa
in najbolja prijateljica.

Takrat bom plesoéa sredi travnika z raz-
prostrtimi rokami izrekla dobrodoslico
Zivljenju in z njim sklenila novo prijate-
ljstvo, ampak najin odnos ne bo hierar-
hi¢en, temve¢ enakovreden.

Darja M. Korevec

TELO, MO) DOM NA ZEML]JI

Telo je na3 tempelj duha, indtrument, ki
igra melodijo, zato je tako pomembno, da
se nau¢imo prisluhniti mu in spodbujati
to melodijo. Stara indijska modrost pravi:
Ce strune napne3 preve, potijo, e jih

foto: Peter Nose

napnes premalo, ne igrajo. Ceprav se nam
zdi, da je zmernost teZko vzdrZevati, Se
posebej, &e smo nagnjeni h kompulzivne-
mu vedenju in ekstremom, nam telo ven-
darle pomaga- teZi k zdravju in ravnovesju.
Vse kar potrebujemo je, da mu damo pri-
loZnost in da spremenimo pogled nanj.

Vsi se dobro zavedamo, da osnovni na-
men telesa ni teZnja kidealu, ki v dolo&eni
druzbi v doloenem Easu obstaja. Clove-
ko telo je v bioloskem smislu zgolj orga-
nizem, del biolozke sfere, v socioloskem
smislu pa sredstvo komunikacije. Za nas
konkretno pa je predvsem mozZnost, da
uZivamo Zivljenje fizi¢nega. Je genialno
izdelan instrument, na katerega pa tako
tezko igramo z ravno pravinjo nara-
vnanostjo. Sodobna druzba se je oddaljila
od &lovekovega bistva zaradi 3tevilnih
miselnih blokad, omejitevin medsebojne
primerjave ter tekmovalnosti. Kaj ni
teZenje k idealu nesmiselno, ko se vendar
zavedamo, da je ideal le iluzija?

Alires Zelimo biti vsi enaki? Namre¢& - na-
redili smo napako! Izenaéili smo pojma
enakost in enakopravnost, zaradi Cesar
nas toliko ljudi trpi.

Znotraj nas je glas, ki se temu upira,a ga
vedno znova utiSamo, saj se bojimo
propada, bojimo se, da bi ostali sami, e
se ne bi prilagodili iluziji. Vsak od nas je
samostojno bitje - svojsko in unikatno.
Skupno nam je v grobem le to, da pripa-
damo isti bioloski in sociolo¥ki vrsti. Na
ta svet pridemo v toliko razli¢nih verzijah,
kolikor nas je ljudi. Prav bi bilo, da bi se
vse Zivljenje trudili ostati to, kar smo,
namesto, da ves &as skusamo biti podob-
ni nekomu drugemu.

Ni res, da moramo kar naprej ugajati,
pripadati ... Smo socialna bitja in izola-
cije ter stigme se nam ni treba bati, &e si

-
-

ernelj
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ju ne izberemo in priklenemo nase sami.
Ko se zdruZujemo, nas €lovek privia&i v
celoti in celostnost se izraZa od znotraj
navzven. Vsa Ziva bitja izviramo iz Zemlje,
v kateri pa je skrito €udezno bistvo. Tudi
¢lovek je skrit v telesu - melodija v
instrumentu.

Igrajmo torej tisto melodijo, ki je znacilna
le za nas, saj je samo na3a lastna; dodel-
jena je samo nam, zato da lahko Zivimo
taksni, kakrsni smo samo mi. Nih¢e nam
tega ne more vzeti - to je nase poslanstvo
in naga pravica. Nikoli ne bomo enakiin v
tem je ves mir in vsa svoboda. Ovire so
produkt nase miselnosti in vsak se sam
odloé¢i, kaksni in kateri miselnosti bo
dovolil, da mu oblikuje Zivljenje. In ko se
zavemo tega, se lahko oddaljimo od vseh
pocetij, ki nas “merijo, ocenjujejo, pri-
merjajo” - enadijo zidealom (iluzijo). Naj-
vecin najbolj3e, kar smo lahko, je, dasmo
MI SAMI!

Strah nas je nas samih. Edini resniéni
strah, ki obstaja. Zato pa imamo na voljo
lasten, prefinjen organizem in zavest, ki
nam omogo¢ata, da se spoznamo in da
od razdvojenosti postopno preidemo k
enosti. Verjamem, da je to pred nami.
Vsak od nas mora sam zase zaceti s pre-
hodom. Na% osebni prostor pa je edini
prostor, kjer lahko napravimo takZne
spremembe. Saj vendar vidimo, da ne
moremo upravljati z nekom drugim - naj
si to v&asih e tako Zelimo.

Indtrument se oglasi sam in ko so vsi
uglageni, orkester lahko zaigra ubrano
melodijo. Orkester pa ni orkester, &e niv
njem toliko razli¢nih inStrumentoy, kot
jih je in &e vsak izmed njih ne vztraja pri
tem, kar je!

Marusa
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OGLEDALO DUSE - poezija

OTROK V MENI Ml GOVORI
Ne vznemirjaj me, pretrgala bos mirv
moji dusi.
Ne spra3uj, odgovora e sama nisem
nasla.

Ne laZi in ne prizadeni me, tako ranljiva
sem.

Ne bodi groba, 3e vsa sem krhka.
Ne podcenjuj me in ne sprenevedaj se;
stekla bom pro¢ in se pred tabo skrila.

Raje me sprejmi in se igraj z menoj.

Bodi moja prijateljica in imej me rada.
Andreja

Ljubezen je oblak na nebu in ptica v
letu.

Ljubezen je p3eni¢no polje in Erickov
glas v mraku.

Ljubezen je val morja in ladja v daljavi.

Jesensko jutro, kaplja deZja, megla nad
¢ reko.

Stara kamnita hi3a, vonj poko3ene trave,
bosonogo dete.

Ljubezen je neZna melodija,
solza na mojem licu, izgubljena du%a.
Ljubezen je mirv meni,

nasmeh mojega srca in objem mojega
telesa.

Ljubezen je v meni, €utim jo.
Je nacin Zivljenja, tudi mojega.

Ljubezen je vse, kar is¢em, ljubezen je
vse, kar Zelim.

Andreja

MOJI DUSI
Vate dahnem toplo sapo,
da ogrejem te.
NeZno melodijo ti zapojem,
da zatuti3 vso ljubezen,

ki premore moje jo srce.

Vrneg mi nasmeh,
ki budi ga radost v tebi.
Ni& ve€ skrbi, pravzaprav
nicesar ni, kar bi budilo

spet ti strah.

In ko tako igram se s tabo,
vvetru pleSeva in krilaimava,

se zavem, da so trenutki,

20

ki mi polnijo Zivljenje

in budijo upanje.
Andreja

V vzporedju sonc
v tigini Zelja

v obrazu astralnih barv

na blazinah prstov
v pramenih las

v liniji bokov

prvi stik z okusom
zadetek pogleda

mot Zivljenja

perfekcija kot izraz

milosti
si odprta

Marusa

ZAHVALA TELESU
Hvala za oéi, da lahko gledam oblake.
Hvala za ugesa, da lahko poslusam
tisino.

Hvala za usta, da lahko jem pomarance.
Hvala za vrat, da lahko zmajem z glavo.
Hvala za ramena, da lahko skomignem z
njimi.

Hvala za prsi, da lahko nosim Cipkast
modrc.

Hvala za trebuh, da lahko plesem
trebugni ples.

Hvala za boke, da lahko vrtim obro&.
Hvala za zadnjico, da lahko sedim.
Hvala za noge, da lahko te¢em.

Hvala za roke, da se lahko drzim z
ljudmi, ki jih imam rada.

Vita

PRED NOCJO
Majcenaduia...
in razvit klob&i¢ Zivljenja.
Prepleten ... v na tiso&e vozlov.
Dlani ... omamljene, nepremi&ne.

Utapljajoéi vdihi v morju Zveplene
kisline.

Opekline umetnega sonca.

Odvezati, razvozlati, zakrpati.
Glasovi se dvigajo
kiluziji novega jutra,
ki mora priti,
da napoji mogo&na drevesa,
ki morajo zrasti nad menoj.
Brez hrepenenja?

Iztisniti poslednjo kapljico soka, ki se
pretaka v meni,

da bo zrasla 3e zadnja vejica
na tistem drugem drevesu,
preden no¢ pokrije moje telo
in se stke z otrokom,

ki je izginil Ze davno tega.
Katarina Kogej

SONCE POSTAJA CRNO

Prsti starega drevesa v zavetju me v
zadnjih izdihih vsrkajo vase.

Potem izhlapim. Izginem.
Nebo stke moje razbite atome ...
Potem srkam jaz.

Rdec&a

Zelena ... nalivadi.

...ob koralah.

Modra ... skrita tam pod nebom ... na
krilih iluzij ... mimikri¢no izvezena.

Izprala sem smetnjak pred hi3o in kri v
njem.

Zdaj se kotalim v podzemlju ... ravno
tam pod €isto hi%o.

Katarina Kogej

ODMEVI
Kri€im v bele stene
in gledam svoje pravokotne odseve,

ki se vracajo k meni.

Krvavo rdeéa vpije belino

in me objame s temo.
Ko se prebudim,

je stena €rna, a ovita v bele trakove.

Moje srce izkrvavljeno.

Katarina Kogej



NITI INSPIRACIJE - vzpodbudne misli

Bojevnik nehote za korak skrene in pade
v brezno. Prikazni ga straijo, mu¢i ga
samota.

Ovitvtemo, se poveZe s svojim utiteljem.
“Utitelj, padel sem v brezno! Vode so
globoke in temotne.”

“Spomni se teh besed,” odgovori u¢itelj.
“Ne zadusis se, ker se potopi%, ampak, ker
ostane$ pod vodo.”

In bojevnik napne vse sile, da se izvlege
iz poloZaja, v katerem se je znasel.

Paolo Coelho: Priroénik bojevnika luci

NEMOGOCE

Nekdo je dejal, da je nemogote, vendar
je drugiz nasmehom odvrnil, da “mogote
paninemogoce”,ampak ne bo tega trdil,
dokler ne poskusi.

Stisnil je zobe in se lotil. Ce bi ga skrbelo,
mu ne bi uspelo. Zacel je peti, ko je resil
teZavo, ki je bila nemogo¢a, njemu pa je
uspelo.

Nekdo se je norceval: “Oh, nikoli ti ne bo
uspelo, vsaj do sedaj ni e nikomur.”
Slekel je plas®, vzel klobuk z glave in Ze je
za&el z dvignjenim licem in stisnjenimi

zobmi, brezdvomov in pomislekov. Zacel
je peti, ko je resil teZavo, ki je bila nemo-
go&a, njemu pa je uspelo.

Tisoce ljudi pravi, da je nemogoge, tisodi
napovedujejo neuspeh. Na tisoce ljudi
opozarja, vsak zase, na nesreco, ki preZi.
Vendar stisni zobe in se loti, sleci plas€in
poprimi. Za&ni peti, ko bos resil teZavo, ki
“ne more biti reena”, tebi pa bo uspelo.

Edgar A. Guest

Na tem svetu vecina ljudi koraka v ritmu
najpopularnejSega bobnarja. V. mojem
Zivljenju sem jaz tisti, ki igra bobne.

ZLATI OREL

Neki ¢lovek je na3el orlovo jajce in ga dal
v gnezdo navadne kokos3i. Orli¢ se je
izlegel skupaj s pis€anci in tudi odrascal
je z njimi. Vse Zivljenje je orel pocel isto,
kar so poceli pis¢anci, in mislil je, da je
tudi sam pis¢anec. Grebel je po zemlji za
¢rvi in ZuZelkami ter kokodakal. Zama-
hoval je s perutmi ter poletel nekaj me-
trov po zraku kakor pid&anci. Saj se od
pis€ancev pri¢akuje, da letijo, mar ne?

foto: A_nja Peternelj

Leta so minevala in orel se je zelo post-
aral. Nekega dne je visoko nad seboj, na
nebu brez oblaka, zapazil veli¢astnega
pti¢a. Z elegantnim dostojanstvom je
kroZil med mocnimi zra¢nimi tokovi in
je komaj kdaj zamahnil s svojimi mogog-
nimi zlatimi krili. Stari orel je spostljivo
zrl v nebo. “Kdo je to?” je vpra3al soseda.
“To je orel, kralj pti¢ev,” je odgovoril
sosed, “Toda ne misli ve€ nanj. Midva sva
drugaéna kot on”.

In stari orel res ni nikoli ve& pomislil nanj.
Umrl je v prepri¢anju, da je navaden
pis¢anec. i

“Veliko poguma potrebujes, da postanes
tisto, kar v resnici si.”

E. E. Cummings

... bojevnik ve, da so v vseh jezikih
najpomembneje drobne besede. [zrece-
mo jih z lahkoto, zapolnijo pa ogromne
praznine.

Vendar pa obstaja kratka praznina be-
sede, ki jo veliko ljudi izrege s teZavo:
“NE.” Kdor nikoli ne re¢e “NE”, se ima za
velikodusnega, razumevajocega, vzgo-
jenega, saj “NE” slovi po prekletstvu, ego-
izmu, bolj malo duhovnem.

Bojevnik se v to past ne ujame.Vendar bi
zato, ker bi drugemu lahko rekel: “DA”,
lahko govoril “NE” samemu sebi. Zato
njegove ustnice nikoli ne izgovorijo
“DA”, &e mu srce narekuje “NE” ...

Paolo Coelho: Priroénik bojevnika luci

Odgovoren sem
zavse, kar vidim.
Izbiram ob&utke,
ki jih Zelim doZiveti
in se odlo¢am za cilj,
ki ga Zelim dose¢i.
Vse, kar se mi zdi,
da se dogaja,
sem hotel sam
in prejemam le tisto,

za kar sem prosil.

dr. Gerald G. Jampolskyja: Dati pomeni
prejeti
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KLIC ZIVLJENJA - pogumni koraki

PRIJATEL) Ml JE CESTITAL,
NE DA Bl VEDEL ZAKA)

Darja M. Korevec

Letos spomladi je bilo 3e posebej “plo-
dno“ obdobje mojega okrevanja od mo-
tenj prehranjevanja. Poslavljala sem se od
svoje zveste prijateljice Hrane, saj je v
mojem Zivljenju izgubljala svoj pomenin
izrekaladobrodoglico Zivljenju. Zelo sem
se veselila svojih napredkov, svojih uspe-
hov invedno vegje bilo trenutkov, kisem
jih &utila in jih tudi skoraj do polnosti
uZila. Ju-hu-hu! Imelo me je, da bi s svo-
jimi prijatelji proslavila svojo Zivljenjsko
zmago. A tega nisem storila, €eprav bi si
zasluZila.

Bil je petek. S prijatelji smo se odpravili
v diskoteko. Plesala sem in bila sre¢na.

KORISTNO IZ LITERATURE

Ko smo sedeli, sem pristopila k prijatelju
in mu rekla, naj mi Cestita. In res mi je
stisnil roko. ZaZela sem se smejati. On
pa me je z globoko razprtimi omi le
vpradujoce gledal, saj ni vedel, zakaj mi

foto: Peter Nose

stiska roko. Verjetno si je mislil, da iz
njega brijem norce. Jaz pa sem zadovo-
ljno drzala njegovo roko, se prijetno
smejala in skupaj z njim potihem pro-
slavljala svoj uspeh!

NASVETI OTROK STARSEM

(neznan avtor)

1. Ne pozabita, draga star3a, da potrebu-
jem veliko razumevanja in opogum-
ljanja! Sicer ne bom mogel napre-
dovati.

2. Bodi moj vzornik, ne kritik!

3. Neobljubljaj - mogoge obljub ne bo3
mogel izpolniti! Z neizpolnjevanjem
obljub rui3 moje zaupanje vate!

4. Ne razvajaj me! Vem, da ne morem
dobiti vsega, kar si zaZelim in zahte-
vam. Le preizku¥am te.

5. Nesili me! Raje me vodi. S siljenjem
me samo u¢i3, da zmaguje mo¢!

6. Ne bojse odlo&ati! Tako vsajvem, pri
cem sem.

7. Ne spreminjaj svojih odloc¢itev! To
me samo zmede.

8. Ne nasedaj moji opoziciji! Preizku-
%am le svojo mo¢&.

9. Ne nasedaj mojim izbruhom, ko ti
pravim, da te sovraZim! Preizkusam
namre& tvoje potrpljenje in svojo
mo¢ ter hladim jezo nad svojo ne-
mogjo, da bi tebi naredil enako, kot si
ti meni.

10. Nedopusti,da bi se pocutil manjsega

22

kot sem! Lahko podivjam.

1. Ne naredi zame tega, kar zmorem
sam! Sicer se bom obna3al kot
dojen&ek in te bom 3e naprej imel za
sluZabnika. '

12. Ne ukvarjaj se preve¢ z mojimi razva-
dami! Lahko se zgodi, da jih obdrZim
zavedno.

13. Ne govori o mojem vedeniju, ko se
prepirava! Izrazliénih razlogov takrat
ne slisim posebno dobro. Rajsi ukre-
paj. Pogovoriva se lahko drugic.

14. Kadar ti pore€em: “ZateZena si, ma--

mal!” si skugaj prevestiv “Hvala, kerse
zanima$ zame.” Ali: “Ne razumes
me!” razumi kot “Hvala, ker se trudis,
da bi me razumela.” Ali: “To je moje
telo!” prevedi v “Vem, da sama 3e
nisem zrela, da bi skrbela zase in da
%e ne obvladam svojih Eustev.”

15. Ne poskugaj mi pridigati! Cudil(a) se
bos, kako dobro vem, kajje pravin kaj
ne.

16. Ne reci mi, da so moje napake grehil
Naugiti se moram delati napake, ne
da bi zaradi tega mislil, da sem slabsi,
kot &e bi jih ne delal.

17. Ne nergaj! Sicer se moram, da se za-
varujem, narediti gluhega.

18. Ne zahtevaj pojasnil za moje napa¢no
ravnanje! Res ne vem, zakaj sem to
storil.

19. Ne dvomi o moji postenosti! V strahu
se bom zlagal.

20. Ne pozabi, da delam poskuse! Zbrati
moram izku3nje.

21. Ne posveéaj preve¢ pozornosti mo-
jim neznatnim teZavam z zdravjem!
Za&el bom ceniti rahlo zdravje.

22. Ne umikaj se, &e Zelim od tebe kaj
izvedetil Sicer bo3 ugotovil, da i3¢em
odgovore drugje.

23. Nedelajvtisa, dasi popoln in nezmot-
ljiv! Bil bi prevelik vzor zame.

24. Naj ti ne bo pod &astjo, da se kdaj
opravi¢is! Pristno opravi€ilo ogreje
moja Custva do tebe.

25. Naj te ne skrbi, da ima3 premalo ¢asa
zame!

26. Pomembnoje le, kako prebijeva skup-
ni ¢as.

Zelo preprosto, mar ne?



KORISTNO IZ LITERATURE

ZENSKA ZELJA

Prevedeno po Rosalind Coward

Feminizem je sku3al najti razloge za pod-
rejeni poloZaj Zensk, odgovoriti na vpra-
3anje, zakaj so Zenske obravnavane kot
manjvredna polovica €lovestva in zakaj se,
tudi &e niso izpostavljene grobemu nasilju,
kljub temu celo prostovoljno podrejajo.

Zenski Zelji se dvori z obljubo, da bo priho-
dnost prinesla popolnost. Dvori sejizvabo
doseganja idealov - popolnih nog, popol-
nih las, popolnega doma, popolnega bi-
skvita, popolnega razmerja. Ti ideali v re-
snici ne obstajajo, razen kot konéniizdelek
fotografske tehnike ali kot plod fantazije.

Toda to novo poudarjanje vsesploinega
zdravjaje le delno odgovor na take kritike.
Tudi samo namre€ predstavlja vrsto ob-
sedenosti, zaradi katere je postalo Zensko
telo v zahodni kulturi predmet posebne-
ga zanimanja.

Najbolj o¢iten vidik tega telesa je, da spo-
minja na obdobje adolescence; njegova
oblika je razli¢ica nezrelega telesa.

O telesu se govori v pojmih njegovih
delov, “problematinih” podrodij in to v
tretji osebi - mlahava stegna ... Idealna
postava je obrezana v vitek obris, iz kate-
rega seveda tu in tam nekaj 3trli ali visi in
to postanejo problemati€na podrogja.
Posledica tega je moZnost, celo verjet-
nost, da bodo Zenske mislile o svojih te-
lesihvpojmih delov- po posameznih po-
drogjih - kakor, da bi ti deli Ziveli lo¢eno
Zivljenje. To pomeni, da je Zenskam po-
vrnjen razdrobljen ob&utek telesa. Taraz-
drobljeni ob&utek sam po sebi lahko po-
stane podlaga za popolnoma mazohisti-
¢no oziroma kaznovalno razmerje do la-
stnega telesa. Na svoje telo je tako mo-
Zno misliti, kot da bi bilo nekak3na stvar,
ki se vle¢e za nami, neprimerno oprijema-
jo€a se popolnega obrisa, ki se skriva pod
njo.In odpordotelesa je postal patologki.
Uporabljeni jezik izraZa skrajen gnus do
pojma debelosti.

Ideal, ki ga podpira na3a kultura, je po
naravi precej redek; ni prav veliko zrelih
Zensk, ki bi zmogle brez skrajnega napora
doseci tako “idealno” postavo. Samo
mnoZica razkazovanih podob profesio-
nalne fotografije modelov in podobno
nas je prepricala, da imajo skoraj vse
Zenske tako postavo. Vendar je ta vzor

ustvarjen umetno. Samo zelo omejeno
Stevilo modelov pride na plakate in vse
fotografske tehnike so vkljugene v ustva-
rjanje iluzije o tak¥nem popolnem telesu.

Zaradi razdelitve telesa na dologena po-
drogja vetina Zensk visoko ceni posa-
mezne aspekte svojega telesa: ofi, lase,
zobe, smehljaj. To pozitivno mnenje je
treba ohraniti za vsako ceno, kajti nasa
druzba ni naklonjena temu, da bi si bile
Zenske vied.

Vetina Zensk je na lastni koZi izkusila, da
je videz brzkone prevladujo€ na&in ustvar-
janja mnenja moskih o Zenskah. Zato se
Eustva, ki jih gojijo do lastne podobe,
pomesajo s €ustvi; povezanimiz varnost-
join ugodjem. Podoba o sebi je v tej druz-
bi prepletena s sodbami o zaZelenosti. In
ker je zaZelenost povzdignjena v odlo&i-
len razlog za seksualna razmerja, se Zen-
skam veasih zdi, da je moZnost, da bodo
ljubljene in potesene, v celoti odvisna od
tega, kako bo sprejet njihov videz.

foto: Marko Avsenak
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1Z ZIVL}ENJA MUZE - izleti in delavnice

Zivijo!

Sem MatjaZ. Pred dvema letoma sem bil
¢lan ene od skupin drustva MUZA, sedaj
pa sodelujem kot aktivni €lan - prosto-
voljec. V naravo (hribe) rad hodim Ze od
nekdaj. To mi pomeni sprostitey, stik s
seboj. Sem tudi planinski vodnik pri
Planinski zvezi Slovenije in &lan Planin-
skega drutva Polje.

Ko sem prevzel izletnidtvo v drustvu, sem
si zastavil cilj, da se izletnistvo vkljuci v
delovanje dru3tvain postane njegov trajni
del. Ce se urejanja osebnostnih teZav
Zelimo lotiti celostno, je gibanje v naravi
in stik s svojim telesom pomemben &len
tega procesa. Vecina, ki nas Zivi v mestih
inv hitrem tempu Zivljenja, nas je pozabila
poslugati notranje glasove narave in na-
ravne ritme. Pri tem ne mislim, da bi morali
posluati svojo instinktivnost in nagon-
skost. Prav nasprotno. Narava s svojo le-
poto in usklajenostjo nam nudi ogromen
potencial, da se uskladimo s seboj, s
svojim bistvom. Da znamo pravilno po-
gledati na Zivljenjski vrveZ in svoje mesto
v njem, v€asih potrebujemo odmik -
odmik v to, kar smo. Cudovito bi bilo, &
bi to lahko storili tukaj in zdaj, v tem
trenutku, v tem hitrem tempu, samo v
srcu, ne da bi kamorkoli hodili ...

Bistvo izletov je doZivljanje. Cim veg nas
bo, bolj bomo odkriti, lepse se bomo
imeli.In mordabomo neko¢ izlete ves &as
nosili s seboj ... Vabljeni!

POLHOGRAJSKA GRMADA
utrinek z izleta 13.10. 2001

Drustvo Muza je imelo v oktobru prvi
leto3nji izlet. Prvi, na katerega €akaZ in se
ga veseli3. Zbrali smo se ob “neobiajno
zgodnji” uri (6:40) na Zeleznigki postaji v
Ljubljani - “pod uro”. Kljub rani uri se je
nekaterim dalo priti - pohvala Darji, Urski
in Katji. Pod uro nismo kaj dosti modro-
vali, ampak smo si rekli: “Vrag naj vzame
zaspanost, Stirje smo, skupaj smo in
naredili si bomo lep izlet.” Deset minut
kasneje smo Ze opazovali dvigajoce se
meglice v Dobrovi, kjer je bila prva
postaja. ZaCetek poti v Polhovem Gradcu
ni ravno med najprijetnej3imi, a smo ga
kljub temu zmogliv slabih petindvajsetih
minutah in si na razgledni jasi privo3&ili
izdaten pocitek. Kmalu bi jih dobil po
glavi, ker smo zavili na napa&no stran
pasnika in se veselo druZili s kozami. A
so bile dekleta prizanesljive in jih nisem
dobil petnajst “za uho”. Katja je celo nagla
v nas in nasih kozjih prijateljicah zanimiv
fotografski motiv. Kjub temu da smo
populili Ze skoraj vso travo in poboZali
skoraj vse kozlicke, nas koze niso pustile
tako hitro oditi. No, na koncu smo jih le
pustili varno v ogradi.

Ko smo dosegli greben pred lovsko ko&o,
mi je prsni ko3 napolnila prijetna toplota.
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Dvignili smo se nad kotlinsko meglo in
uzrli Zareco kroglo - sonce, ki je raslo in
postajalo vedje in vecje. To so trenutki, ki
jih najraje opazujem mol&e in pustim
ob&utenjem, da se razrastejo, tako kot
sonce, ki smo ga opazovali.

Na vrh smo pri3li kar hitro in imeli smo
¢udovit razgled. Rahlo je pihljalo in z
jesenskega vetri€a smo se umaknili na
klopce pred domom na Gontah. Darja,
Urska, Katja in jaz smo si privo¢ili malico
in pocitek. Kako lepo je nastavljati se
toplemu soncu in biti v prijetni druzbi.
Pogovor je stekel in obdelali smo vse; od
Zole do hribov, od bratov in sester do
tega, ali je oskrbnik prinesel dobro malico
ali ne ... Manjkal nam je le frizbi ali bad-
minton, kajti bil je tako lep dan. Obljubil
sem si,da ju bom od sedaj naprej ob takih
priloZnostih vedno nosil s seboj.

Ko nam je sonce Ze kar po3teno ogrelo
glave, smo se premaknili, osvojili Se To&¢&
in med popevanjem prisli na Katarino.
Malica in potitek. Ponovno so padali
utrinki idej in pojavilo se je mnogo
zamisli. Upam, da bodo nagle plodna tla.
Nekaj smo celo peli ... In da ne pozabim!
Zase lahko reem, dasem se imel lepo in
prijetnoin konec koncev vseeno mije, ali
sije sonce ali pada deZ, med prijatelji mi
je vedno lepo.-

Matjaz

MORDA 3E SEZNAM OPREME IN
NEKA] MISLI ZA S SEBOJ:

Spisek opreme za planinske izlete:

Osnovna (obvezna) oprema:

— laZji nahrbtnik;

— laZji planinski (pohodni) &evlji;

— vetrovka;

— kapa, rokavice;

— rezervna oblaéila - trenirka ali toplej3i
pulover oz. jopa iz termovelurja (flis),

— tudi bunda (&e je hladno),

— majica za preoble¢, nogavice,

— pelerinaali deZnik (Ze je slabo vreme);

— osebni dokumenti;

— malica, pijaca.

Priporoéljiva oprema (odvisno od vre-
mena in tipa izleta):

— pohodne palice,

son&na oala in zas¢itna krema,
osebni komplet prve pomogi,

— svetilka, pid&alka.

|

Oprema za zahtevnejse izlete:

— mocnejsi (vedji) nahrbtnik,

— motnej3i planinski Eevlji (trdi z nare-
breno gumo),

— kakovostna vetrovka (ki dolgo zadrZuje
vodo),

— toplej3a rezervna obleka,

— pelerina ali deZnik,

— osebni komplet prve pomogi,

— dovolj tekotine (za nadome3¢anje
izgubljene vode).

“Kdor is¢e cilj, bo ostal prazen, ko ga bo
dosegel, kdor pa najde pot, bo cilj vedno
nosil v sebi.” :

Nejc Zaplotnik

... In tedaj sem opazil,

dasonce potasi rdedi kulise mojega odra.
Obéutil sem,

kako me mraz grize v roke in noge

in spoznal, da se bo treba vrniti in poiskati
nove gazi.

“...Potem bom pripel smuéi in po&asi
odsmuéal proti ko¢i, kjer bodo Ze priZgali
luéi. Vem, da me bo ta kratki vzpon o&aral
in osrecil. Verjamem, da ga bom ponavljal
iz letavleto, e v pozno starost. Kaj bi ho-
tel Se vecl”

Viki Groselj: Bela obzorja

Dolga, prasna pot je za menoj.
Toda sedaj, ko utrujen, raztrgan
in sam sebi tuj popotnik

stojim na pragu,

ne morem zbrati dovolj poguma,
da bi potrkal in vstopil.

Le toliko postojim,

da mi praznina zaprtih vrat

odtuji Ze tiste ljudi, ki sem jih ljubil,
nato jim pokazem hrbet

in drsajocih korakov krenem napre;j.
Kam? Sam sebi naproti!

N. Zaplotnik: Pot

Soncesije, veter brije, v hrib hodimo trije.
Trije vrli, pogumni, vztrajni, zanesljivi,
modri, trpeZni in radostni planinci.

To je kratka pesmica, ki smo jo Tina,
MatjaZ in jaz napisali na razglednico, ko
smo prispeli na vrh in se usedli na vrt
gostilne Dobnikar. Izlet je bil zelo prije-
ten. Hoja, lovljenje ritma s silami narave,
ki se niso mogle odloiti, ali naj bi bil dez
ali sonce. S Tino sva navijali za sonce in
tiho popevali mantro SO-NCE, SO-NCE,
SON-CE ... In bitja narave so naju
ubogala. Pogakala so, da smo varno prigli
v dolino in se usedli na “trolo”, nakar se
je takoj ulilo kot iz kafa.

Opazovala sem drevesa, ki so na poti do
Katarine prav nekaj posebnega; nena-
vadnih oblik, med seboj prepletena so vsa
ujeta v ritem gibanja. Ja, drevesa so bila
res nekaj posebnega in kar ne morem jih
pozabiti.

V sebi Eutim veselje nad Zivljenjem, nara-
vo in gibanjem. Zal mi je vseh preteklih
trenutkov, ko nisem Zivela na zemlji, am-
pak zgolj v svojem domisljijskem svetu.

Ze nekaj ¢asa diham, Zivim in sem zado-
voljna.

“Rutica Podlogar”
moj planinski vzdevek
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SVETOVALNICA ZA
MOTNJE HRANJENJA MUZA

O SVETOVALNICI MUZA

Projekt Svetovalnica za motnje hranjenja
MUZA poteka v okviru nevladne oz. ne-
profitne organizacije, Drustva za ustva-
rjianje in kvaliteto Zivljenja MUZA.

Svetovalnica MUZA deluje izven zdrav-
stva, v okviru podrogja socialnega var-
stva. Zavzema se za celosten pogled na
problematiko motenj hranjenja, kar
pomeni, da se povezujemo in sodelu-
jemo s podro&jem zdravstva. Svetoval-
nica nudi ter razvija psihosocialno obra-
vnavo motenj hranjenja.

Razvoj svetovalnice: pred sedmimi leti
smo zaceli s skupinami za samopomog v
okviru Studentske organizacije Univerze
v Ljubljani, resorja za socialo. Zadnja tri
leta je poudarek na razvoju strokovne
obravnave motenj hranjenjaznotraj sveto-
valnice in na razsiritvi obsega dejavnosti
za uporabnike (glej dejavnosti).

Ciljna populacija: prevladujejo $tudentke
z motnjami hranjenja, sicer pa so deja-
vnosti svetovalnice namenjene osebam
obeh spolov ne glede na starost. V obra-
vnavo vklju¢imo osebe z motnjo hra-
njenja v kateri koli fazi, vendar pa je pri
teZjih oblikah obi&ajno nujno najprej
zdravljenje v okviru zdravstva (Oddelek
za zdravljenje motenj hranjenja - KOMZ,
Pediatri¢na klinika) ali vsaj so€asno
ambulantno zdravljenje. V primeru, da
teZa bistveno odstopa od minimalne/
mejne telesne teZe (40 kg), je obicajno
najprej potrebna intenzivna podpora
osebi pri pridobivanju telesne teZe (npr.
endokrinoloski oddelek).

foto: Anja Peternelj

Svetovalnico vodita Vesna Solar, dipl. soc.
del, in Andreja Modrin Svab, univ. dipl.
psih., skupaj z zunanjimi sodelavkami in
prostovoljci.

“Dojemam, da bi nekaj v meni moralo
zgoreti Ze dolgo nazaj, pa nisem imela
mo¢i pogledati tej preobrazbi v oéi.
Postopoma sem izumila motnjo hranje-
nja, ki mi je bila voporo v najteZjih trenu-
tkih. UblaZitev bole&ine in prekinitev
stika s spreminjanjem globoko v sebi.
Vendar Zar Zivljenja v meni vendarle ni
nikoli zares potihnil. Vedno znova se je
dvigoval, da bi se izrazil, a ni 3lo. Posto-
poma je bilo usedlin (obé&utij krivde, sra-
mu, razocaranja in sovrastva do sebe)
preve¢ da bi sploh 3e lahko priel na dan.

Takrat se je zacela borba za Zivljenje tega
plamenéka v meni... Zaostritev. DoZivetje
skrajnega brezupa in nemo¢i. Kri¢anje,
hrepenenje po prekinitvi takinega Zivo-
tarjenja. Takrat je nekaj stopilo vame.
Nevidna roka me je dvignila in zacutila
sem, kako je pocasi zacela odpirati vrata
v moje srce. Odpri se ljubezni. Odpusti!
Odloéila sem se, da pois¢em podporo.”

NAMENJENA JE TEBI, KI ...

sise znaZel(a) vza&aranem krogu motnje
hranjenja (anoreksijain bulimija nervoza,
kompulzivno prenajedanje ter druge/
kombinirane oblike).

Ce &uti3, da te nacin tvojega hranjenja in
odnos do sebe moti, pa se kljub zelji in
nenehnemu trudu ne more3 nehati pre-
najedati, bruhati, stradati, 3teti kalorije, se
obtoZevati, sovraZiti, toniti vdepresijo itd,;

&e doZivljag, da zaradi motnje hranjenja
Zivljenje polzi mimo tebe;

&e nimas rednih obrokov in ne prepozna-
va¥ ob&utka za fizi€no lakoto (Jem, ko
sem laen/a in neham, ko sem sit/a);

&e si se z razvojem motnje hranjenja izo-
liral /a (fizi€no in Eustveno) od odnosov
2 ljudmi (partner, prijatelji, druZina, so-
delavci itd.);

&e ti konkretne Zivljenjske naloge in ob-
veznosti (3ola, sluZba, skrb za otroka in
druZino itd.) povzrogajo prevelik stres ...

- potem te spodbujamo, da & m prej
vzames Zivljenje v svoje roke in poskrbi¥
zase s prvim korakom, ki je: poiskati in
sprejeti podporo. Zelo verjetno je, da ni-
h&e drug ne bo storil tega namesto tebe,

e posebej, &e si polnoleten/a ali &e za
tvojo stisko ne ve nihé&e od tebi bliZnjih
oseb. Bistvena je tvoja odlo€itev, da tako
ne Zeli§ ve& Ziveti.

NAMENJENA JE VAM, Kl ...

- ste bliZnja oseba (star3, partner/ka,
sestra, brat, prijatelj/ica, sorodnik, so-
stanovalec ..).

Ce Ziviteali se druZite z osebo, ki se je zna-
8la v zacaranem krogu motnje hranjenja,
in ob tem sami doZivljate stisko in nemo¢.
Ne veste, kako ji pomagati.

- se prisvojem delu sreujete zosebami,
ki imajo motnjo hranjenja (3ole, dijaski
domovi, zdravstveni domovi, centri za
socialno delo, podjetja itd.).

Ce zelite bolje razumeti dinamiko mo-
tenj hranjenja;

&e potrebujete dodatne informacije, kako
ravnati v primeru, ko oseba v va3i bliZini
izrazi stisko, povezano z motnjo hranje-
nja, oziroma ste sami opazili, da je oseba
v stiski, pa ne veste, kako se odzvati.

KA) SO MOTNJE HRANJENJA?

Motnja hranjenja je kompleksen prob-
lem, ki se nazunaj kaZe kot gkodljiv nacin
hranjenja (stradanje, prenajedanje, ‘oci-
3¢enje’ hrane iz telesa s pomo¢jo bru-
hanja, uporabe odvajal, pretirane telo-
vadbe ..) in ravnanja s telesom, ozadje
motnje pa je zelo zapleteno.

Namotnje hranjenja lahko gledamo kot na:

mehanizem izogibanja, ko se oseba z
osredoto€anjem vse energije na hrano
in hranjenje izogiba soo€enju zdrugimi
bole&imi stvarmi v njenem Zivljenju;

nacin soo&anjaz Zivljenjem, ki je videti
poln nere&ljivih problemoy;

» nadin izraZanja kontrole nad svojim
telesom in Zivljenjem na splo3no, v si-
tuacijah, kjer se oseba po¢uti, da jo ko-
ntrolirajo drugi;

reakcijo na nere3en stres (povzeto po
definiciji Eating Disorders Association).

Motnja hranjenja je simptom. Je posledica
stisk, s katerimi se oseba ne zmore ali ne
Zeli soo¢iti na drugacen nacin, kot da se
zate€evsvethranjenja.V tem svetu je nagla
varnost, ljubezen, sprejemanje, spodbudo,
svobodo. Nekatere osebe za€nejo takrat,
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ko postane Zivljenje preve& bolece, nepri-
jetno in nesmiselno, usmerjati pozornost
natelo, hranoin hranjenje. Na ta nacin od-
rinejo iz svoje zavestistisko, kijo doZivljajo
zaradi razli¢nih Zivljenjskih dogodkov, do-
gajanj in sprememb. Vzroke za stisko i5e-
mo v prepletu individualne, druZinske in
sociokulturne razseZnosti.

Katera ob&utja osebe najpogosteje doZiv-
ljajo tik pred izvedbo rituala, poveza-nega
s hranjenjem?

Zalost (53 %),
praznino (35 %),
strah (28 %),
depresijo (28 %),
osamljenost (25 %),
nemoc (25 %),
razotaranje (25 %),
ob¢utja ni€vrednosti (25 %),
jezo, bes (25 %),
nemir, stres (21 %),
negotovost (21 %).

(A.Svab, 1998).

Glede nato,da so motnje hranjenja proces
in lahko klini¢na slika motnje hranjenja na-
staja vet let, je 3e kako smiselno ukrepati
&im prej - takrat, ko posledice Se niso tako
hude. Posledice motenj hranjenja se odra-
zijo v &loveku kot celoti - na vseh ravneh
njegovega bivanja. Pojavijo se: fizi¢no-bio-
energijske, psihi¢ne (€ustveno-mentalne),
duhovne ter socialne posledice.

Motnja hranjenja predstavlja na&in soo-
&anja z Zivljenjem, ki ga je moZno spre-
meniti. To dokazujejo mnoge osebe, ki so
uredile motnjo hranjenja.

Motnje hranjenja se vzahodnem svetuvse
bolj irijo, ker so povezane z vrednostnim
sistemom in medijsko kulturo, ki poudarja
zunanjost in obliko Zivljenja, pozablja pa
na notranjost in vsebino Zivljenja.

Osnovne oblike motenj hranjenja so:

- anoreksija nervoza - pretirano odreka-
njeinzavracanje hrane (pogosto v kom-
binaciji s prekomerno telovadbo), kar
imaza posledico izjemno veliko izgubo
telesne teZe. Oseba moteno zaznava
svoje telo in jo je izredno strah, da se
bo zredila, ¢e bi zacela vet jesti. Pride
doizgube menstruacije. Anoreksija ner-
voza je pretezno bolezenska motnja
prehodaiz otro3tva vadolescenco (sta-
rostna meja: 14 let). Podtipa: restrikti-
vni in purgativni tip.

bulimija nervoza - prenajedanje (vedi-
noma z veg&jimi koli¢&inami hrane), ka-
teremu sledi o&i3¢enje hrane iz telesa
s pomo¢jo samoizzvanega bruhanja,
uporabe odvajal ali pretirane telesne
aktivnosti. Oseba doZivlja mo&an strah,
da bi se zredila, &e bi prenehala z rituali
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o&i3¢enja” hrane iz telesa. Oseba ima
med epizodo prenajedanja ob&utek
izgube nadzora nad hranjenjem . Sa-
movrednotenje je mo¢no pogojeno s
telesno teZo in obliko telesa. Bulimija
nervoza je bolezen prehoda iz adoles-
cencevzgodnjo odraslo dobo. Podtipa:
purgativni in nepurgativni tip.

kompulzivno prenajedanije - prenaje-
danje v obliki bolj ali manj pogostih
ritualov hranjenja. Za to obliko niso
znatilna kontinuirana vedenja za nad-
zor telesne teZe (kot pri bulimiiji), ven-
dar se oseba ob#asno loti shujgevalnih
diet, kontroliranja hranjenja. Oseba
ima ob&utekizgube kontrole nad hran-
jenjem med epizodo prenajedanja. Po-
sledica je lahko debelost, ni pa nujno.

V okviru svetovalnice motnje hranjenja
obravnavamo na kompleksen naéin, kot
celostno doZivljajsko motnjo.

foto: Vinko Avsenak

DEJAVNOSTI SVETOVALNICE

1. Strokovna obravnava za osebe v stiski
in njihove bliZnje:

strokovna skupinska obravnava (dve
vrsti skupin:intenzivna skupinaz elemen-
ti gestalt terapije in skupina, ki jo vodita
psihologinjaali socialna delavka), indivi-
dualna svetovanja, prva socialna pomog,
pisno svetovanje, informativni razgovori
(osebno ali po telefonu), sre¢anja za star-
Se in bliZznje, uradne ure, dvodnevni bi-
valni seminar itd.

2. Preventivna dejavnost:

skupine za samopomog, izkustveni semi-
narji za star3e in bliZnje, vsebinske dela-
vnice (kreativne, gledali3&e, ples, joga
itd.), izleti v naravo, predavanja in delavni-
ce za star3e ter strokovnjake, Zole itd.

3. Informativna in raziskovalna dejavnost:
zloZenke, €asopis Muza, knjiga Ko hrana
niveé ‘hrana’, sodelovanje v medijih, razi-
skovalna dejavnost.

4. Razvojno-iniciativni projekt MUZA:

projekt zajema iskanje finan&nih virov za
delovanje svetovalnice - preko javnih razpi-
sovinvzadnjem &asu predvsem preko na-
vezovanja tesnejiega sodelovanja z enim
ali ve&imi velikimi sponzorji /pokrovitelji.

EROS-TANATOS

Pil sem te in ne izpil, Ljubezen.

Ko duhte&e vino sladkih trt

uzil sem te, da nisem bil vec trezen
in da nisem vedel, da si Smrt.

Zrl sem v stradne teme tvojih brezen:
in ker bil pogled je moj zastrt

od bridkosti, nisem vedel, Smrt,

da si najskrivnostnejsa Ljubezen.

(Alojz Gradnik) :

KONKRETNA IZKUSNJA
Kaj ti nudi skupina? (izpovedi deklet)

Preko izmenjave izkuSenj se mi osvetljuje
lasten problem. Odpirajo se mi nove
moZnosti. Dobila sem bolji uvid v
notranje dogajanje oz. skrite vzorce, ki so
vozadju mojega sedanjega nacina hranje-
nja, ki je le posledica, simptom.

Sedaj vem, da nimam le jaz tega pro-
blema - nisem sama, nisem edina. Ne ob-
toZujem se vec tako zelo zaradi tega, kar
pocnem.

Skupina je zame obro& varnosti, opore,
zaupanja, topline, kar mi omogoc¢a, da se
ponovno za¢nem izraZati.

Obstaja pot ven, iz zagaranega kroga, ki
pa je dolgotrajna in tezka. To vem, ker
vidim tiste, ki jim je Ze uspelo.

Sedaj €utim vedjo spro€enost do hrane,
vvedji meri sprejemam svoje telo, takino
kot je.

Potrebujem moé&novoljo in vztrajnost ter
podporo ljudi, Ce Zelim zaceti Ziveti dru-
gacno Zivljenje.

Skupina mi je izziv, da sem za&ela premis-
ljevati o mnogih stvareh, o katerih prej
nisem nikoli. V lastnem menologu nisem
ved Eutila izziva, temve beg, propad.

Iskanje bistva globlje v sebi - najti sebe in
svoje ravnoteZje - je edini na&in, da bo po-
slediéno izginil tudi problem s hrano.

V skupini imam moZnost, da se izpovem
in predam problem naprej. Njegova teZa
se s tem ‘CudeZno’ zmanjsa.

Za&ela sem prepoznavati (in izraZati) €u-
stva, ki jih prej Ze dolgo nisem. Jezo, Za-
lost, strah.



INFO

KAM SE LAHKO OBRNETE PO POMOC
PRI MOTNJAH HRANJENJA

DRUSTVO ZA USTVARJANJE IN KVALITETO ZIVLJENJA MUZA
Svetovalnica za motnje hranjenja MUZA

Kongresni trg 1 (pritli¢je, soba 10in 11)

1000 Ljubljana

Tel:01 4250338

E-po3ta: dmuza@hotmail.com

KLINICNI ODDELEK ZA MENTALNO ZDRAVJE
Zaloska 29

1000 Ljubljana

Tel. 01 540 20 30

Fax: 01 540 21 58

CENTER ZA IZVENBOLNISNICNE PSIHIATRICNE DEJAVNOSTI
Njegoseva 4

1000 Ljubljana

Tel:01 2315990

Fax: 01 230 28 99

PEDIATRICNA KLINIKA
Vrazov trg 1

1000 Ljubljana

Tel:01 3003200

OVEREATERS ANONYMOUS
OA Slovenska skupnost

p.p. 4244

1001 Ljubljana

E-po3ta: oa_ss@slo.net

ZENSKA SVETOVALNICA

MikloSigeva 12

1000 Ljubljana

Tel:014347261

Fax:01 4347261

_ E-po3ta: zenska.svetovalnica@guest.arnes.si
E-stran: www.geocities.com/zenskasvetovalnica

SVETOVALNI CENTER ZA OTROKE, MLADOSTNIKE IN STARSE
Gotska 18

1000 Ljubljana

Tel:01 583 7500

Fax:01 51911 20

CENTER ZA ZDRAVLJENJE BOLEZNI OTROK
Sentvid pri Sti¢ni 44

1296 Sentvid pri Sticni

Tel:01 788 50 06

Fax:01 788 50 52

INFORMACIJE NA INTERNETU:

http:/ /www.something-fishy.org/
http://www.caringonline.com/
http://www.eating-disorder.org/scared.htm|
http://www.mirror-mirror.org/
http://www.angelfire.com/bc/peacelovehope /index.html
http://www.pale-reflections.com/
http://www.edreferral.com/body_image.htm
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ZAHVALA

Zahvaljujemo se generalnemu po-
krovitelju naSega projekta, druzbi
POSLOVNI SISTEM MERCATOR,
ki je v kriti¢nem trenutku omo-
gotila nadaljnje delovanje Sveto-
valnice MUZA. -

Zahvaljujemo se tudi:

» Ministrstvu za delo, druZino in
socialne zadeve

* Mestni Obgini Ljubljana

Studentski organizaciji Univerze

v Ljubljani (resor za socialo in
zdravstvo)

Uradu RS za mladino

Ministrstvu za zdravje.

Foto: Vinko Avsenak

ercatovr.z/volsi sosed



