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KAKO SE SOOCITI S STRAHOVI E-NOVICE

Ekipa #NavdihniMe vas vabi na novicke, polne
inspiracije. PridruZite se nam pri udejanjanju
zaobljub, prebiranju dobrih zgodb in navdihu
~ nas samih in drugih. Novicke posiliama
Sestkrat letno.

Vpigite vas e-naslov
O soglasam s pogoji.
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Kako se soociti s strahovi Vpisibeseio
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nasli smo se v teZkih Casih. NaSe znano in obi€ajno Zivljenje se spreminja, na vsakem koraku v nas | KATEGORIE

butajo slabe novice, tisogero obvestil in opozoril ter stiska ljudi. Virus spreminja svet in Elovestvo.
Zadnje €ase se mi zdi, da je bolj kot virus, ki se nezadrZno iri, nevaren strah, ki ga spremlja. Ljudje celotna revija (16)
izgubljamo ob&utek varnosti, odvzeti so nam pristni telesni stiki, objemi, stiski dlani, vsi se ogibamo
drug drugega in pazimo, da ne zbolime. Previdnost na eni strani, ampak ker smo ljudje druZabna bitja,
ki potrebujemo bliZino in toplino, nas to po drugi strani blazno utesnjuje, navdaja z obcutki strahu,
panike, tesnobe, nezadovoljstva in nesrece. ni me.je (38)
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S pritiskom na gumb ne odpravimo vse prtljage

!

INSIGHTS D.0.O..

Pravijo, da moramo potrpeti in da bo bolje. Da moramo premagati strah in se obdati s pozitivnim pristopom in

naravnanostjo. Teorija, ki je teZje izvedljiva v praksi. Namre¢, roko na srce, ljudje smo imeli kopico tegob, tezav
in stisk Ze pred to situacijo in nismo roboti, ki bi z enim gumbom lahko izklopili vse pomisleke, dvome in m NARAVA
strahove, ki nas rusijo v notranjosti. LA e m

V teh burnih &asih, ko tudi mene daje tesnoba in strah, sem kar nekaj dni ,pila” iz Skodelice Zivljenja, prebirala m
sem knjigo, ki opisuje, kako se je avtorica soocala z anksiozno motnjo in jo tudi premagala
Vsebina skodelice se je razlila ¢ez rob [ pocum | eorrac navorim we |

Avtorica v knjigi opisuje svojo lastno izku3njo z anksioznostjo, paniénimi napadi, tesnobo. Pretanjeno in odkrito POSLANSTVO
opisuje svoje Zivljenje in Zivljenjske dogodke. Na odkrit nacin se soota s stisko, skozi katero se je prebijala in

nasla samo sebe. Anksioznost in tesnoba nista nekaj eksoticnega, doleti lahko kogarkoli, tako bogatega kot
nekoga, ki se stezka finantno prebija. Kot pravi sama: ,Kako malo je treba, da pristanes nekje na drugi strani,
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nekje, kjer so drugi, ker misiis, da se tebi kaj takega ne more zgoditi. Pa se lahko. Zelo hitro.” BEELE

Uspesna poslovna Zenska, mama treh otrok, sre¢no porocena, vrt poleg hiSe, uspe3no gradbeno podjetje, v

katerem sta z moZem premagovala ovire na trgu dela. Popolno Zivijenje, e ne bi zaradi tempa Zivijenja

avtorica pozabila nase, na potitek, skrb zase. , Clovek je kot skodelica. Vanjo zliva vse svoje Zivijenje, a ce

vsebine vsake toliko ¢asa ali sproti ne odlije, je skodelica enkrat polna. Takrat je potrebna samo ena dodatna - - -
ZDRAVIE CLOVEK CAS ZIVLENJE

kapljica in vsebina gre Cez rob. Nazaj pa jo je zelo teZko spraviti.”
Telo se je pripravilo na boj

In telo je zahtevalo svoje. Slabo potutje, stiskanje v prsih, vrtoglavica, nereden sréni utrip, obéutek duenja. Ko
je avtorica naposled zbrala pogum in mog, da se sooci s svojimi tegobami in teZavami, je obiskala zdravnika in
psihologinjo. Ta ji je podala diagnozo in za zacetek antidepresive, ki so avtorici pomagali, da je vzdrzala ob
prvih korakih dela na sebi in soofanja same s seboj

Anksioznost, izgorelost in tesnoba so posledica prevelike izpostavljenosti stresu, ko predolgo vztrajamo v
negativnih okoli€inah zunaj ravnovesja. Telo v stresu zavzame borbeni poloZaj, podredi se izrednim
razmeram. Povia se raven adrenalina, midice se zategnejo, energija gre v okontine, telo odklopi nenujne
porabnike. Presnova in telo postaneta lahek plen virusov in bakterij. Celice se zaprejo, rast in obnova se
ustavita.

Sprejmimo boleéino in izkudnjo

. Clovekov najvedji ucitelf je trpijenje. Ta nam pokaZe, kaj je v Zivijenju res pomembno in kaj e, in Ce nikakor ne
razumemo lekcije, dobimo novo. Naj bo Se tako tezka in krivicna, poiscimo nekaj dobrega v njej. Poskusajmo iz
nje narediti nekaj koristnega, najti nek smisel. Odpustimo ljudem. Vsak je deloval tako, kot je tisti trenutek
zmogel in znal. Odpustimo sebi, tudi mi smo delovali tako, kot smo Cutili in znali. Ko pademo korak nazaj, se ne
obtoZujme, vse je rast.

Bolezen izkoristimo za spremembe, ne upirajmo se bolecini. Poskusajmo poiskati razsvetijenje skozi trplienje.
Bolecina je znak, da smo se koncno zaleli zavedati, da nekaj poénemo narobe. Prisluhnimo svojim strahovom,
nekaj nam sporocajo. Dije kot smo jih ignorirall, ve¢ ¢asa bomo potrebovali. A nikoli ni prepozno! Za nikogar!
Vsakega zapravijenega dne je Skoda.”

Ko na vrata potrka krivda

Knjiga je prava zakladnica misli, ki nas dvignejo iz stiske: ne o€itajte si nicesar, ne vi sami ne kdo drug ni kriv za
vaso tesnobo. Ne vztrajajte v jezi, zameri, krivici, raje odprite svoje srce in se pokaZite svetu. Ustavite se,

priznajte, da ne zmorete, in pravocasno poiscite pomoc. Ne odganjajte tesnobe na silo. Odlogite se in izberite
nov natin razmisljanja, e pa ne, se preprosto prepustite. Ko bo dovolj hudo, bo dusa zaZela iskati samo sebe.

Ob tem se bodo lahko pojavili obcutki krivde, da preve¢ mislite nase, da niste vec tako pridni in da premalo
delate za druge. A vendar, zaradi tega niste sebiéni. Zgolj u€ite se, da ste tudi vi pomembni in da je ¢as, da
poskrbite tudi zase.



Nauéimo se zaupati in prepustiti

Kar nekaj Zivljenjskih lekcij je ¢akalo avtorico (izzivi v sluZbi, leta in leta tezav z zdravjem in naposled tudi
moZeva bolezen), da je zatela spoznavati pomembne nauke. Ugotovila je, da bi se morali nauiti lahkotnejSega
Zivljenja, nautiti bi se morali zaupati in prepus¢ati. Predvsem pa bi se morali nauiti verjeti vase in v svoje
sanje. Brez krivde. Brez sodbe. Brez strahu. Spomniti bi se morali vedno znova, da ni cilj nikoli vec pasti, ampak
se vedno znova pobrati. Predvsem pa vztrajati in si dovoliti, saj je moé v nas. V vsakem posamezniku.

Avtorica v svoji knjigi poda pomembno sporotilo: , Niste krivi, ¢e vas boli dusa. Niste nesposobni, ¢e imate
tesnobo. Niste leni, Ce je Se ne zmorete premagati. Niste slabici, Ce to priznate. Niste cudni, Ce ste prevec
obcutijivi. Niste slabs], ¢e laZje preZivite v sebi kot v hrupu tega sveta. Niste nespametn, Ce iskreno delite svojo
izkusnjo. Vedno vec nas je in enkrat bomo premaknili meje. Navzven. V neskoncnost. V Vesolje. Domov. Brez
krivde. Brez obsodb. Brez obZalovanja. Z mirno vestjo, da smo se resnicne trudifi.”

Strah nadomestim z vero v jutridnji dan

Tudi takrat, ko trpimo, je 3e vedno vredno Ziveti Zivijenje: , Dihaj! Vdihni $e enkrat! Vsak vdih pomeni, da si Ziv!
Zivi za vsak trenutek! Ne zamudi niti enega vdiha! Tudi takrat ne, ko si zaradi tesnobe tako na ,tesnem’, da
Cakas samo se naslednji vdih.”

Vsekakor je to knjiga, ki je vredna ¢asa in pozornosti. Verjamem, da se marsikdo od nas lahko najde v
zapisanih vrsticah, v Zivljenjskih zgodbah in v obeutkih, ki jih razgalja avtorica. Name je knjiga delovala precej
terapevtsko, saj sem ugotovila, da se Zivljenje zgoedi, da lahko nadziram le dolocen del tega, kar prinese. In
zagotovo je od mene odvisno, ali bom to sprejela z odprtim srcem ali s strahom.

Stevilne 3tudije so si enotne, da strah zelo negativno vpliva na élovesko telo in ustvarja idealno okolje za razvoj
bolezni, kjer trpita tako telo kot dusa. Zatorej sem se odlocila, da bom strah nadomestila z vero in zaupanjem,
kajti naposled se vse obrne tako, kot je prav. Medtem pa ne bom pozabila na nasmeh na obrazu, srefo v srcu
in vero v jutridnji dan. Seveda pa bom vmes pridno raziskovala samo sebe, saj je to pot, ki se nikoli ne konta.

»Ni treba, da stojimo na najvisjem vrhu sveta kot absolutni zmagovalci. Dovolj je, da smo ranijivi popotniki. Ni
pomembno, do katere visine priplezamo, ampak iz kaksnih globin se vedno znova dvignemo.”
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Motno me objemi Brene Brown: NEIZMEREN Ziva coprnija — Vodovnik
ugrabi pastiricko
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VPISITE VAS KOMENTAR

Se ni vpisanih komentarjev.

Bodite prvi in vpidite

Posljite sporocilo, komentar.
Vas e-postni naslov ne bo objavijen. Tudi drugi podatki ne bodo v skupni rabi s tretjo osebo.

VpiSite va$ komentar.
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