RESNICNA ZGODBA

Tatjana Gr¢a, mama treh otrok in
podjetnica, je Zivela ambiciozno,
delovno Zivljenje, polno izzivov,
usklajevanj druzinskih in poslov-
nih obveznosti, hkrati pa tudi
polno ljubezni in veselja. Dokler
se ni v njeno zivljenje pritihotapila
anksioznost, ki se je pocasi, a
vztrajno zalepila v vsako celico
njenega telesa, njeno Zivljenje pa
spremenila v velik strah.

Petra Arula, fotografija: arhiv sogovornice

red napadi anksioznosti Tatjana Gréa bolezni, ki je tako
vztrajno napadala njene misli in obremenjevala telo, ni niti
poznala. »Ceprav je anksioznost, tako kot depresija in izgo-
relost, iziemno razsirjena tezava sodobnega ¢asa, je $e vedno veliko ljudi
ne pozna. Zato sem se odlocila napisati obsezno knjigo z iskrenim opi-
som svojega sooc¢anja z boleznijo, saj je pomembno, da jo ljudje ¢im prej
prepoznajo in si pomagajo.« Avtorica je v knjigi Skodelica zivljenja - Kako
se soociti z anksiozno motnjo podrobno opisala vsa svoja spoznania,
ki jih je dobila tako pri zdravnikih kot pri alternativcih, prebranih knjigah
in samospoznavanju, obogatila pa jo je tudi s strokovnimi razlagami in
svojimi ilustracijami.
Preden se je spopadla z napadi tesnobe, je imela obéutek, da ima vse
pod nadzorom, da se njeni zastavljeni cilji z veliko viozenega truda ure-
snicujejo po zacrtanih smernicah. »Bila sem mo¢na in stabilna na po-
slovnem podro¢ju, hkrati pa z zelo izrazito materinsko vlogo,« je pove-
dala sogovornica, ki so se ji po rojstvu tretjega otroka zaradi posledic
na ginekoloskem zdravju, preobremenjenosti in nezmoznosti umika iz
druzinskega podjetja vsaj v ¢asu porodniskega dopusta zageli pojavjati
telesni znaki, kot so izguba refleksa dihanja, pospesenega bitja srca,
zakréenih misic in Zelodca, tezje osredotoGenosti in ob&utkov tesnobe
oziroma strahu pred neobvladovanjem svojega telesa, ki so se postopno

58 Nasa zena/Zenska 7/2020




stopnjevali. »Poudariti pa moram, da ne gre le za koli¢ino dela, temvec¢
predvsem za Custveno preobcutljivost, perfekcionizem, prevelika prica-
kovanja do sebe in ponotranjenja vseh viog, ki sem jin opravljala,« dodaja
Tatjana Grca, saj se po vsem prebranem o anksioznosti, po vseh pogo-
vorih s strokovnjaki in ogromno dela na sebi zaveda, da je predvsem
dojemanie lastne situacije tisto, kar nas lahko pahne v bolezen, kot je
anksioznost.

SAMO SE TO NAREDIM ...

»Obicajno prve opozorilne znake telesa preslis$imo, saj menimo, da mo-
ramo zdrzati in postoriti samo $e to in to, potem pa se bomo posvetili
sami sebi. Cakamo na boljSe case in z obcutki krivde Zelimo poskrbeti za
vse okrog sebe. Ker skodelice svojega zZivlienja pravocasno in sproti ne
praznimo, je potrebna samo $e ena dodatna kapljica, da gre vsebina ez
rob, nazaj pa jo je zelo tezko spraviti,« je odnos do sebe, preden se je
telo uprlo, opisala Tatjana Gréa, ki se je, ko se je vsebina njene skodelice
prelila ¢ez rob, odzvala izjemno odgovorno in sistemati¢no, pomagala
si je tako s klasiénim (od antidepresivov do psihoterapij in pregledov za
Zastarano boreliozo, ki lahko povzroca simptome, ki jih je opazala pri
sebi) kot z alternativnim zdravstvom (najrazliénejse energetske metode,
zdravljenje z zeli$¢i, meditacije, joga, hipnoza, dihalne vaje, Access Bars
idr.). Anksioznost, njene vzroke in posledice je nastudirala do zadnje
pike, brala je ¢lanke in knjige, ki bi ji lahko pomagali ¢im bol;j spozna-
ti bolezen, preizkusila je ogromno metod za samopomodé ter presla do
globokega preobrata vase in sprememb razmisljanja. Odzvala se je tudi
globokemu klicu po pomoc¢i ljudem, ki si o anksioznosti in vsem, kar jim
ta prinasa v zivljienje, niti spregovoriti ne upajo. K temu so jo spodbuijali
tako zdravniki kot zdravilci, ki se vsakodnevno sreéujejo z ljudmi z anksi-
oznostjo, saj so v njej prepoznali ogromno znanja in truda, hkrati pavolje
in moc¢i to uresniciti.

PREDALCKANJE

»Dolgo sem pogresala prej$njo, neustrasno razli¢ico sebe, odloéno, z
zaupanjem vase in svoje sposobnosti, ki je imela vajeti svojega zivljenja
trdno v rokah. Pri¢akovala sem jo nazaj, a po enajstih letih preizkugeni,
samoraziskovanja ter spoznanj in zavedanja na tej poti je nastala nova
razlicica, ki jo sproti spoznavam,« je o tem, kako tezko je spustiti svoj
stari, dobro poznani jaz, opisala Tatjana Gréa, ki danes, po enajstih letih
zdravljenj in preizkusanj najrazli¢nejsih metod, pravi: »Prvi korak na poti
iz vsake preizkusnje je nehati iskati krivce, prevzemati vlogo Zrtve in se
smiliti samemu sebi. Pametno je predelati svoja Gustva, nepredelane bo-
lecine in nato sprejeti samega sebe taksnega, kot si, in se brez sramu
taksen tudi pokazati svetu. Ne ocitajte si ni¢esar, niste sami krivi za svojo
tesnobo. Tesnoba je posledica zanemarjanja svoje duse. Ko ji prisluhne-
mo, se zacne proces zdravljenja. Premisljujte, raziskujte, spregovorite,
zaupaijte. Ni pomembno, kako pocasi gre, vsak potrebuje svoj ¢as in ima
svojo pot. Se tako droben premik je uspeh. Ce vam strah onemogoca
ukrepati, si ga priznajte, sprejmite ga kot svojega ugitelja na poti do pri-
stnega odnosa s samim seboj. Tesnobe ne odganjajte na silo, odlogite
se in izberite drugacno razmisljanje, nase misli so lahko nase zdravilo.
Poiscite se, pa Ce traja Se tako dolgo in se zdi $e tako nemogoce. Po-
Kukajte na dan in se pokazite sebi in svetu v vsej svoji nepopolni lepoti.
Ni¢ manj niste od drugih. Morda $e veliko vec.« Po vsem, kar o Tatjani
izvemo ob branju njene knjige, odkrliemo, da je na koncu, ko je konéno
nasla sebe in svoje poslanstvo, ko je samo sebe in svojo bolezen z vsemi
neprijetnimi simptomi preprosto sprejela, postala mirnej$a, njeno Zivlje-
nje lahkotnejSe, stvari, ki si jih zastavi, pa zdaj opravi celo lazje. Prej je
kot perfekcionistka vsa poslovna in druzinska opravila zmogla opraviti
brezhibno, a na njeni poti sta ji telo z veliko utrujenostjo in glava s poza-
bljanjem in 'meglo v mozganih', kot je poimenovala stanje, ko ji je bilo naj-
Nujse, nagajala do te mere, da se je preprosto morala spustiti, se predati
In zaceti na novo. In prav tega Tatjana uéi skozi knjigo in na svojih pre-
davanijih. Da ljudem, ki se sooc¢ajo s svojimi hudimi strahovi, ki jim med
vsem drugim onemogocajo najosnovne;jso zivljenjsko funkcijo - normal-

no dihanje, ne bo treba prehoditi tako dolge poti, kot jo je prehodila ona.
Poslanstvo njene knjige je vecje razumevanje tesnobe v druzbi, spreje-
tost ¢udovitih ljudi, ki jih anksioznost preizkusa, poduk tistim, ki bi radi
svojim najblizjim stali ob strani, jih bolje razumeli. Njena iskrena zgodba
je nazoren opomin, kako si lahko z drobnimi spremembami prihranimo
veliko preizkusnjo. Tistim, ki so ta korak ze zamudili, pa daje upanje in
voljo za spremembe in prinasa lu¢ na koncu na videz brezizhodnega tu-
nela tesnobe

KO ANKSIOZNOST SPROZI PANDEMIJA

Velike spremembe, ki se ta trenutek dogajajo na svetu, so ze, in najver-
jetneje Se bodo, veliko ljudi pahnile v velike strahove, nekateri se bodo
razbohotili tudi v anksiozne motnje. Tatjana Gr¢a ljudi, ki opazajo, da so
njihove skrbi in strahovi naenkrat postali vecji od njih, spodbuja: »Zdaj je
pravi ¢as za ukrepanje. Strah hromi telo in imunski sistem. Zato se je smi-
selno odzvati odgovorno, premislieno z vsemi koraki, ki jih posameznik
lahko naredi za reSitev situacije. Vmes pa vse napore vloziti v ohranitev
trezne glave, pozitivne naravnanosti, poguma, morda tudi prepuséanja in
zaupanja, Ce izgubljamo obdutek nadzora in lastne odgovornosti. Potru-
diti se moramo, da iz strahu preidemo v ljubezen. Iz vsake, Se tako tezke
preizkusnje, se da izlus¢iti tudi kaj dobrega, premik v razmisijanju, zave-
danju, medsebojni pomoci. Naj nas strah ne ohromi, ne obtozujmo drug
drugega, ne isc¢imo zunanjih krivcev. Vsi ljudje niso v enakih polozajih in
zmoznostih, ne Sirimo panike in sovrastva, upajmo na najboljse. Ce pa
se kljub temu znajdete v obcutkih anksioznosti, si jih priznajte, pomo¢
si poiscite pravocasno. Pogovor pomaga, is¢ite iskrene medsebojne
odnose. Vsaj nekaj ¢asa pocnite tisto, kar vas veseli, sproséa, umirja,
razveseljuje. Ce se stanje ne umiri, pa se pravocasno ustavite, poiscite
si strokovno pomo¢ in se poglobite vase. V globinah samospoznavanja
lahko odkrijete globoke resnice in priloznosti za osebno rast, pristen od-
nos s samim sabo in zivljenjem.« @

Preprosto deluje

brez barvil,
parabenov
in alkohola
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B tite HLADI, CELI IN POMIRJA

v’ Za vse vrste opeklin.

v’ Ob pikih zuzelk.

v’ Po depilaciji ali britju.

v Za razdrazeno in suho koZo.

v Ob poskodbah koze (praske, udarnine).
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Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( )
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