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KLARA LEBEN, AMBASADORKA KAMPANJE NISI OKEJ? POVE] NAPRE].

Prenajedanju sem se skusala na vse
pretege izmakniti, a nikakor ni slo

Klaro Leben mnogi poznajo
kot vplivnico na instagramu,
uspesno podjetnico, lastnico
znamke Inbed, voditeljico in
ustvarjalko istoimenskega
podkasta in ne nazadnje ima
naziv nutrition, health and
wellness coach. S sledilci in
poslusalci rada deli vsebine o
dusevnem zdravju, zdravem
nacinu Zivljenja, zaupanju vase.
Je tudi ena od ambasadork
kampanje Nisi okej? Pove]
naprej. To je prva nacionalna
kampanja, ki poteka pri NIJZ,
proti stigmatizaciji dusevnega
zdravja v Sloveniji. Klaro Leben
je izkuSnja motnje hranjenja
pripeljala do tega, da zdaj s
svojo zgodbo pomaga zmanjsati
stigme dusevnega zdravja in
predvsem mlajse spodbuja k
iskanju pomodi.
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V Zelji, da s svojo izkusnjo pomagate
tudi drugim, ki dozivljajo podobno, ste
se pridruzili kampanji Nisi okej? Povej
naprej. Ste njena ambasadorka. Tore;j:
tudi vi niste bili okej? Zakaj ne? Bilo je
tedaj, ko ste se ravno vpisali v Studij
francoscine in sociologije, mar ne?
Moje najbolj »ne okej obdobje« do zdaj
je bilo po koncu gimnazije. Takrat se je
pojavil pritisk, da izberes, kdo zeli$ posta-
ti in kateri poklic bo$ opravljal do konca
Zivljenja. Pritisk, da se odlo¢i§ prav. No,
vsaj takrat sem mislila tako. In zdelo se
mi je, da sem povsem zgredila s svojo iz-
biro. Na fakulteti sem ¢utila, da ne sodim
tja. Obenem pa sem imela obcutek, da so
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99 Nihce drug ne ve, kaj potrebujes za svojo sreco. Tvoje
pocutje je tvoja odgovornost. Ne Cuti se krivega za vse,
kar se ti dogaja, dalec od tega. V tvoji modi je, da poisces
pomoc, ko preprosto ne zmores vec sam.

vsi drugi zadovoljni s svojo smerjo $tudi-
ja.

Vzrokov za motnje hranjenja je veli-

ko. Je imel pritisk, ki ga omenjate, in z

njim vir stisk in bolecin najvecjo viogo

pri razvoju motnje?

Menim, da je za mojo motnjo hranjenja
vel vzrokov, povod je bila moja selitev v
tujino. Po spodrsljaju z izbiro Studija sem

se odselila v Pariz k francoski druZini za
Sest mesecev in prvi¢ obcutila res globo-
ko osamljenost in pomanjkanje smisla.
Kdo sem? Kaj bi rada pocela? Vsem tem
spremembam sta se pridruzila Se tesnoba
in velik strah pred neznanim, ki sta bila
glavno vodilo za prenajedanje.

Najvec tezav ste imeli prav s tem, kaj-
ne?
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Resje. Na vse pretege sem se mu skusa-
la izmakniti, a nikakor ni $lo. Bolj ko sem
hotela nadzorovati, kaj jem in koliko, hit-
reje me je odneslo v velike koli¢ine hra-
ne. Nikakor se nisem mogla ustaviti. Ime-
la sem Zze zelo napihnjen, poln in bolec¢
trebuh, pa Se bi jedla. S tem sta prisli tudi
krivda in obljuba — nikoli ve¢. Naslednji
dan se je zgodba ponovila. Ob¢utek sem
imela, da se vrtim v za¢aranem krogu.

Kdaj ste se zavedeli, da ste svoje pocu-

tje in najbrz tudi samozavest povezo-

vali s telesno tezo in obliko telesa? In

si priznali, da ste zboleli?

Dobrih Sest mesecev je minilo, preden
sem se zacela zavedati, da se nekaj dogaja

Kaj vam je pomagalo, da ste se spopri-

jeli z boleznijo in okrevali?

Pomagalo mi je predvsem zavedanje,
da je moja prehranska zgodba samo pos-
ledica moje notranje stiske, in ne pravi
problem. NaSe misli ustvarjajo obcutke.
In naSi ob¢utki so povod za nasa dejanja
in ta so potem vidna posledica v nasSem
Zivljenju. In zato diete niso reSitev. Treba
je zaCeti na zaCetku in ne samo pri deja-
njih in posledici.

Kaj vas je bolezen naucila o vas samih?
Naucila me je, kako pomembno je uti-
Sati namige, kaj se pricakuje od mene, in
dati ve¢ mod€i lastnim Zeljam, obCutkom
in radovednosti. Naucila me je, kako

99 Bolj ko sem hotela nadzorovati, kaj jem in koliko,
hitreje me je odneslo v velike koli¢ine hrane. Nikakor

se nisem mogla ustaviti. Imela sem Ze zelo napihnjen,
poln in bolec trebuh, pa Se bi jedla. S tem sta prisli tudi
krivda in obljuba — nikoli vec. Nasledniji dan se je zgodba

ponovila.

z mano. Vedela sem seveda, da nekaj ni
v redu, a nisem razmisljala 0 motnji hra-
njenja. Jaz? Jaz imam motnjo hranjenja?
Ne, to pa Ze ne. Pomo¢ sem poiskala Sele,
ko res nisem mogla ve¢. Ce teZave v du-
Sevnem zdravju ne bi bile tak tabu, bi jo
verjetno poiskala Ze pre;j.

Kako razSirjene so motnje hranjenja,
koliko jih opazate okoli sebe, posebno
ker je virtualni svet, kamor se mladi
zatekajo, tako drugacen od resni¢ne-
ga? Kako mocna je ta past — primerja-
nje s popravljenimi podobami in seve-
da tudi vrstnicami v Zivo?

Prav o statistiki motenj hranjenja ni-
mam to¢nih podatkov. Bi pa rekla, da je
negativen odnos do hrane Se kako po-
gost. Iz ene diete v drugo, od enega stro-
gega telovadnega reZima v drugega. In ja,
seveda, primerjamo se radi, razmisljamo,
da vsi drugi Zivijo bolje kot mi in kdo vse
je boljsi od nas. Vsaj tako sem takrat tudi
jaz razmiSljala. Ampak lahko smo Zrtev
tega, lahko pa se za¢nemo zavedati, kako
doloCena vsebina vpliva na nas, in je nasa
odgovornost, da poskrbimo za svoje za-
dovoljstvo.

pomembno je gibanje za moje dusevno
zdravje, kar mi je med okrevanjem dalo
nov pomen, zaradi katerega sem danes
uspesna v svojem delu. Vodim tako ime-
novano inbed vadbo, ki je namenjena za
fit telo in mirno glavo. Poleg tega pa de-
lam z Zenskami, ki imajo negativen od-
nos do hrane in svojega telesa, a bi ga rade
izboljSale. Nedvomno mi je dalo globlje
razumevanje in socutje do soloveka.

Kaj vam zdaj pomaga pri tem, da se v

svoji kozi pocutite dobro?

Brez dvoma redna vadba. Vadba mi da
veliko vec€ kot fit telo. Daje mi predvsem
mirno glavo.

Kaj bi polozili na srce zlasti mladim, da

bi imeli bolj pozitiven odnos do sebe?

Rekla bi: nih¢e drug ne ve, kaj pot-
rebujes za svojo sreco. Tvoje pocutje je
tvoja odgovornost. Ne Cuti se krivega za
vse, kar se ti dogaja, dale¢ od tega. V tvoji
modi je, da poisées pomoc, ko preprosto
ne zmore$ ve¢ sam. Nih¢e drug ne bo
poskrbel za tvojo sreco in zadovoljstvo.
Dovolj je ¢akanja. ZasluZi$ si lepo Zivlje-
nje.



