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Marjan Zveglic: Sprejemanje

Po zelo lepi samarijanski zahvalni sv. masi, ki jo je za
samarijane ob |9-letnici obstoja in delovanja daroval
p. Silvo Sinkovec v Marijini kapeli cerkve sv. Jozefa
na Poljanah, smo se preselili v veliko predavalnico
Medicinske fakultete v Ljubljani. Prava predavalnica,
taksna “s stoli navzgor v nadstropje”, me je silno razve-
selila. Ze kakih 40 let nisem sedela v podobni, od konca
Studentskih let. Razveselila me je tudi slika na velikem
platnu: mavrica ez cel ekran, pod njo zelen travnik in
drevo ter pot, ki pelje v daljavo ... Kam? Kdo ve.

Na3 predavatelj, Marjan Zvegli¢ oziroma na3 Marjan,
ustanovitelj in zacetnik Samarijana, prijazen in dobro
ohranjen 83-letni gospod, je stal pred nami. Pozdravil
nas je z iskrenimi besedami v svojem imenu in imenu
Zene Pavle, ki je ostala doma, da bi ¢uvala vnuka:
“Danes je osmi dan v novem letu in v osmini Se veljajo
voi¢ila. Zelim vam, da bi se odprla nebesa in da bi
blagoslov dezeval na vse vas in na vse, ki so vam dragi!”

Povedal je, da na samarijane misli vsak dan. Vsak
vecer s Pavlo molita rozni venec in kliceta blagoslov nad
vse samarijane in nad vse klicalce. Lepo. Hvala, Marjan!

Mavrica se je prikazala na nebu tudi po vesoljnem
potopu (zgodba iz Sv. pisma Stare zaveze) kot “prva
izjava brezpogojne Bozje ljubezni”.

Marjan se je pred zacetkom predavanja opravicil tudi
vsem tistim, ki niso verni. Rekel je, da je prepri¢an, da
so ze Njegovi, ker delajo dobro. “Ce delate dobro, ste
pac Njegovi,” je zakljucil svoj uvod.

SPREJEMANJE — KOGA ALI CESA?

Obdelali bomo tri sklope sprejemania, in sicer:

|. SPREJEMANJE SEBE,

2. SPREJEMANJE DRUGIH LJUDI,

3. SPREJEMANJE OTROK IN POSLEDICE, CE NISO
SPREJETI.

Zakaj tako? Zato ker moramo najprej sprejeti sebe,
Ce hoCemo kdaj sprejeti tudi soljudi. O sprejetosti
otrok v rani mladosti pa zato, ker v ¢asu od rojstva do
Sestega, sedmega leta starosti otroci pogosto dozivljajo
nesprejetost in jih to zaznamuje za vse Zivljenje.

|. SPREJEMANJE SEBE
Ko govorimo o sprejemanju, velja mocno poudariti,
da gre za sprejemanije sebe in soljudi tak$nih, kakrsni

SMo, ne pa za pogojno sprejemanje, potem ko se
bomo “poboljsali”.

Sprejeti sebe pomeni dvoje: najprej videti se taksne-
ga, kakrSen sem, in potem sprijazniti se s tem. To je
pomembno zato, ker preprosto ne moremo rasti in se
spreminjati, dokler ta dva pogoja nista izpolnjena. Da
ne more biti drugace, bo ocitno takoj, ko uporabimo
primerjavo. Zamislimo si popotnika, ki je zgresil pot. Ali
je kaj upanja, da bo spremenil smer, &e se tega sploh ne
zaveda? Seveda ne. Zato je tako pomembno zagledati
resnico o sebi in si jo priznati. To pa nikakor ni pre-
prosto. Najprej zato, ker utegne biti resnica grozljiva,
ali pa zato, ker nismo pripravljeni vloZiti potrebnega
truda, da bi se spremenili. Na tezavnost samozavedanja
(avtorefleksije) opozarja Ze Johan Wolfgang von
Goethe, ko ugotavlja: “Samo tisti, ki je sposoben sebe
videti kot storilca najnizkotnejSega zloCina, sme upati,
da bo spoznal sebe.” Kar zadeva trud, pa velja, da sta
zavedanje jaza in bolecina nelodljivo prepleteni. Tu bi
nam lahko bili zgled anonimni alkoholiki, ki visjo silo
prosijo, naj spoznajo sebe, naj ugotovijo, kaj lahko
spremenijo in ¢esa ne morejo, in da koncno tisto, kar je
v njihovi modi, spremenijo, kar pa ni, pa sprejmejo.

Kaksne posledice ima nesprejemanije sebe?
* brezvoljnost,



* depresijo,
* trajno nezadovoljstvo,
® strah,

* razne psihosomatske tezave.

In kaksni so sadovi sprejemanja sebe?
Najpomembnejsi sad je MIR. Ni¢ vec ni skritega.
Nobena tempirana bomba vec ne grozi. Tisti, ki veruje
v Boga, ljubecega in usmiljenega Oceta, prejme dar
brezmejnega zaupanja. K Njemu se lahko zate¢emo

vsak trenutek. Nikdar ne bomo sami.

2. SPREJEMANJE DRUGIH LJUDI

“Za to, da lahko clovek Zivi, se razvija in raste v
svobodi, ¢lovek potrebuje neko drugo osebo, za katero
je edinstven in ki ga spodbuja k rasti in k temu, da po-
stane on sam. Brez tega se zapira, brani in dokazuje.”
Nesteto je primeroy, kako se je pri naSem delu, na
primer pri izobrazevanju, izoblikovala skupnost, Ziva,
povezana, pripadna skupnost ljudi. Nekdo je spre-
govoril, dal sebe drugim, za njim Se drugi in tretji itd.
Nastalo je obéestvo ljudi, ki so se medsebojno sprejeli.
Drug drugemu so izkazali ljubezen. John Powell zatrjuje:
“Resnicni dar ljubezni je odkrivanje sebe. Dokler nismo
dali tega, nismo dali ni¢esar.”

Osebne prepreke za doseganje pristne skupnosti so:

* potreba, da bi navzven delovali pametno,

* strah pred neobvladanostjo,

* potreba po urejanju stvari,

* ohranjanje razdalje do drugih,

* neiskrenost; dokler nismo popolnoma iskreni, nobe-
na skupnost ne more zaziveti,

* predsodki,

* presojanje drugih; vnaprej$nje sodbe.

Ovire za gradnjo pravega obcestva so:
* grdi individualizem,
* poklicanost, da bi postali neodvisni posamezniki,
* neodvisnost in samostojnost,
* Zelja, da stojimo na lastnih nogah,
* Zelja, da sami krmarimo svojo ladjo,
* Zelimo biti sami gospodariji svoje usode.

Kaj zahteva obcestvo od svojih ¢lanov?
* posteno in odkrito komunikacijo,
* nobenih lazi,

® tveganje intimnosti,

® priznanje za skupnost pomembnega,

® razkrivanje prikritega, e to koristi.

* da govorijo takrat, ko so spodbujeni k temu, in ne
govorijo, ko niso; govorimo takrat, ko imamo res ne-
kaj povedati!

Kaj se zgodi, ¢e medsebojno sprejemanje uspe?

* udelezenci presezejo svoj narcisizem (pri hudi napaki
narcizma je potrebno sodelovanje s strokovnjakom),

* zacnejo se medsebojno sprejemati,

® cenijo medsebojne razlike; razlike nas bogatijo, e jih
zZnamo sprejemati,

® prikrite zamere pridejo na dan in se razresijo,

® sovrazniki se pobotajo.

Kako poteka komunikacija v skupini, ki se sprejema?

* vsak udelezenec ima obcutek, da lahko izrazi svoje
mnenje,

* vsi ga pazljivo poslusajo,

* nihce nikogar ne podcenjuje, ampak ceni njegovo
mnenje, kakrsno koli je = enakovreden polozaj,

® vsi ¢lani imajo enako moc.

Kaks$no je nepravo obcestvo!
* udelezenci prikrivajo medsebojne razlike,
® ni prave iskrenosti,
* izogibajo se boledim temam,
* drug drugega spreobracajo,
* tezijo k hitrim zaklju¢kom, slabo se odlocajo.

3. SPREJEMANJE OTROK

Od spocetja (NE od rojstva!) otrok najbolj potrebuje
sprejetost. Ce ga mati ne sprejema, otrok Ze v materni-
ci trpi. Ce ni sprejet, utrpi trajne pokodbe.

Vsi se rodimo eno leto prezgodaj, saj nismo sposob-
ni samostojnega Zzivljenja (kot denimo telicek, kozlicek
...). Za samostojnost mora otrok imeti stalno materino
podporo. Mama ga nahrani, pokrije, umije, mama mu
da varnost, mama mu je vedno na voljo. Kdor ni bil
sprejet ze od prvega trenutka Zivljenja, ga to negativno
zaznamuje za celotno Zivljenje.

Kaj se zgodi, Ce otrok ni sprejet?

Otrok tega preprosto ne more preziveti, zato se
brani na nacin, ki ga zmore:
* se zapre pred ogrozajocim svetom (Eepi v kotu in



krici, da bi se mu nihce ne priblizal),

® se umakne v svoj umisljeni svet (sanjari o pravljiénem
svetu, kjer je vse lepo),

® navprasanje, ki si ga pogosto zastavlja: “Zakaj me
zavracajo?”, si odgovori s prepricanjem, da je slab in
sam vzrok zavracanju,

® ali pa zacuti jezo in potrebo, da bi tudi on ranil,
se masceval, zato zacne delati zlo, da bi tudi drugi
trpeli,

® agresivnost se utegne obrniti proti njemu samemu.

Na temelju sprejemanja otrok lahko zraste v zrelo
osebnost. Otrok tudi ne smemo podcenjevati. Marjan
je povedal primer svojega dveletnega vnucka, ki je v
trgovini izsiljeval, jokal in vrescal, da bi mu kupili neko
igracko. Ko so ga odvlekli ven, je resno rekel: "Ni mi
uspelo!”

Vsako odstopanje od sprejemanja otroka v odra-
slosti lahko vodi tudi v hude oblike psihi¢nih bolezni,
na primer shizofrenijo, ko ¢lovek Zeli prestopiti v neko
drugo osebnost, da je lahko sprejet.

In za konec Se misel moralnega teologa Bernharda
Haringa: "Odresenja si ne smemo predstavljati kot
dobroimetje v banki; pridemo in si ga vzamemo, ampak

kot vse Zivljenje trajajoce zdravljenje.”

Ob koncu se je razvil zanimiv pogovor, v katerem je
Marjan povedal, kako sprejema svojo starost, svojih 83 let.

Tudi sprejemanje starosti z vsem, kar prinasa, je
sprejemanje sebe. Vsak dan si starejsi in vedno hitreje
gre Cas.

Na vprasanje, zakaj ime SAMARIJAN, je povedal
“Priliko o usmilienem Samarijanu” iz Svetega pisma (Lk
10, 25-37), ki pravi takole:

Neki ucitelj postave je vprasal Jezusa: “Ucitelj, kaj naj

storim, da dosezem vecno Zivljenje?”

Jezus ga je vprasal, Ce ve, kaj je pisano v postavi, in ta
mu je odgovoril: “Ljubi Gospoda, svojega Boga, iz vsega
srca, z vso duso, z vso modjo in z vsem misljenjem, in
svojega bliznjega kakor samega sebe.”

Jezus mu je rekel: “Prav si odgovoril. To delaj in bos
Zivel.”

Pa je uditelj spet vprasal Jezusa: “In kdo je moj
bliznji?”

Jezus mu je odgovoril: “Neki Clovek je Sel iz
Jeruzalema v Jeriho in je padel med razbojnike. Ti so ga
slekli, pretepli, pustili napol mrtvega in odsli. Primerilo
pa se je, da se je vracal po tisti poti domov neki duhov-
nik; videl ga je in Sel po drugi strani mimo. Podobno je
tudi levit, ki je priSel na tisti kraj in ga videl, Sel po drugi
strani mimo. Do njega pa je prisel tudi neki Samarijan,
ki je bil na potovanju. Ko ga je zagledal, se mu je za-
smilil. Stopil je k njemu, zlil olja in vina na njegove rane
in jih obvezal. Posadil ga je na svoje zivinCe, ga peljal v
gostiSce in poskrbel zanj.

Naslednji dan je vzel dva denarja, ju dal gostilnicarju
in rekel: “Poskrbi zanj, in kar bos vec porabil, ti bom
nazaj grede povrnil.”

“Kaj se ti zdi, kateri od teh treh je bil bliznji tistemu,
ki je padel med razbojnike?” je vprasal Jezus.

Oni je dejal: “Tisti, ki mu je izkazal usmiljenje.”

In Jezus mu je rekel: “Pojdi in ti delaj prav tako!”
(Opombea: levit je tempeljski sluzabnik, Samarijan pa
prebivalec Samarije, judom osovrazeni brezverec, s
katerim niti govorili niso).

In kako je zacel delovati zaupni telefon?

Po veliko zapletih, administrativnih in financ¢nih, po
Stevilnih razgovorih, dobrodelnih koncertih njegovih
prijateljev iz seksteta, po dokazovanju ministrstvu, da je
nekaj takega nujno potrebno, po iskanjih pomodi prek
poznanstev in osebnih stikov ... je 24. decembra 1996
poslal Stevilnim Zupnikom obvestilo, naj pri polno¢nici
oznanijo, da telefon dela. In kmalu po polnodi je nekdo
poklical, da bi preveril, ali to drzi. Zacelo se je in traja
ze 19 let ...

Povsem za konec smo z Marjanom, ki se mu je ze
mudilo na pevske vaje, zapeli pesem Glej zvezdice
bozje, migljajo lepo. Marjan je odsel, nas pa je ¢akala
prijazna pogostitev. Zunaj je bil Ze vecer in deZevalo je

Ester, LJ



Tanja Sket: Kako uc¢inkovito postaviti
mejo klicalcu s seksualno vsebino

&

Seksualna zasvojenost je patolosko razmerje do

seksa, seksualnih misli ali vedenja. Gre za:

* izgubo stika z resnicnostjo prek zanikanja,

® izgubo nadzora nad vedenjem navkljub resnim

posledicam,

* dogajanja, ki se vecinoma fantazijska.

Morda smo mislili, da je to le tezava moskih, vsaj

nase izkusnje tako kazejo, a ni tako. Predavateljica je

povedala, da je po zadnijih raziskavah cedalje vec zensk

odvisnih od pornografije. K temu je gotovo pripomogel

internet, saj so vsebine dosegljive vsakomur in ne

vidimo, kaj se dogaja s ¢lovekom, ki je skrit za Stirimi

stenami ali pa zelo sam. Znano pa je, da je najveckrat

vtipkana beseda na spletu prav beseda seks.

Kako torej vemo, da je nekdo zasvojen? Ko:

ne more nadzorovati svojega vedenja,

se vede v nasprotju s svojimi stali$¢i in vrednotami,
ponavlja Skodljivo vedenije kljub temu, da se zaveda
posledic, a se ne zmore ustaviti;

se nauci, kako s posameznim misljenjem, postopki ali
vedenjem doseze spremenjeno stanje zavesti,
stopnjuje svoje vedenje do vedenj, ki so nemoralna,
prepovedana ali nevarna,

razvije toleranco in potrebuije za isti u¢inek vecjo dozo.

Véasih lahko komu naredimo krivico, Ce takoj

trdimo, da je zasvojen. Zato je dobro vedeti, kaj ni

zasvojenost:

neodgovorno vedenje,

erotiziran bes — sprosc¢anje Custev jeze s seksualnimi
aktivnostmi,

varanje (odvisno od namena),

razli¢ne spolne prakse,
spolna orientacija.

Zasvojen lahko postane vsak, dejansko pa obstajajo

dejavniki tveganja za zasvojenost:

dednost in okolje,

otroku do |2. leta starosti se zaradi travme, ki jo
dozivlja, ko zivi ob zasvojenih ljudeh, ali zaradi zane-
marjanju njegovih potreb zaustavi razvoj,

otroci lahko preusmerijo energijo, ki bi jo potrebo-
vali za rast in razvoj, v obrambo ali v skrb za starse,
otrok potlaci boleca Custva, kot so jeza, strah, priza-
detost, sram, krivda, da bi lahko prezivel.

Zasvojenost s spolnostjo pa ni edina nekemiéna

zasvojenost. Vse je vec ali manj del naSega vsakdanjega

zivljenja, zato Se toliko bolj velja zgornji kriterij, da ne

sodimo prehitro. Dokler mi obvladujemo zadeve, Se gre,

ko spodaj nasteto zacne obvladovati nas, smo ez mejo:

aktivnosti: delo, telesna vadba, nakupovanje, igre na
sreCo za denar, nevarni ali vznemirljivi hobiji in Spor-
ti, elektronski mediji ...

medsebojni odnosi: zasvojenost s seksualnostjo, z zalju-
blienostjo ali odnosi; resevanje in popravljanje ljudi ...
misli in oblutki: obsedenost s pesimisti¢nimi in ne-
gativisti¢nimi mislimi; vzroki in sistemi verovanja; ob-
sedenost z emocionalnimi staniji, kot so bes, kronic-
na mizerija, tesnoba, pozicija zrtve in gresnega kozla.

Seveda nas je zanimalo, kako naj se odzivamo na

take vrste klicalcev.

Kaj lahko re¢em oziroma storim?

meni je nelagodno, ni mi prijetno, kaj zelite ...
potrdi: lahko, da imas pray, in ...

aktivno socutno poslusanje, postaviti mejo,
razumem, ampak mi smo tukaj zato ...

Ce imate tezave s seksualno zasvojenostjo, obstaja
pomoc, kamor se lahko obrnete ...

biti v stiku s svojimi obcutki, ki nam povejo, kar je
res (so realni), tako pri klicu lazje zaznamo stisko in
klicalcu ne damo moznosti, da nas zlorabi.



Ena izmed mozinih brezplacnih pomocdi:

Sex Addicts Anonymous Slovenija je brezplacna
organizacija. Temelji na osnovi pristopa, ki je poma-
gal milijonom ljudi po svetu, predvsem pa nikogar
ne obsoja. Clani ne zavratamo pomo¢i in storili
bomo vse, da bo SAA Slovenija varen prostor za
vsakogar, ki meni, da je zasvojen s seksualnostjo.

Ce menite, da nekdo trpi zaradi zasvojenosti s
seksualnostjo, ga povabite, da poklice: 031 265 235.

To je zaupna Stevilka, na kateri odgovarjamo ¢lani
skupine. Obicajno boste prejeli klic v 24-48 urah.

e-posta: saaslo.lj@gmail.com

http:/lwww.saa-slovenija.org

Upostevamo nacelo stroge anonimnosti in
zaupnosti, zato so nasa srecanja varen kraj za vse
udelezence.

Da pa sem lahko pri tem »uspesen«, moram delati

na sebi — predelovati svoja Custva, skrbeti zase, na

primer:

pozitivne afirmacije,
meditacija,

igra, zabava,

telovadba,

zavestno hranjenje,
podpora zensk,
postavljanje zdravih meja,
pisanje dnevnika,
udelezevanje predavan;,
zdrav dotik,
izobrazevanije,

branje literature,
seznam hvaleznosti,
iskreno izrazanje Custev,
aktivno poslusanje,
zavestno dihanje.

Poskrbeti zase, uditi se postavljati meje ... ni kaj,

dela nam, samarijanom, ne bo zmanjkalo. Upam, da se

vidimo na naslednjem predavanju.

Mihaela, L

Ce veste, kam greste, ste Ze na pol poti.
Zig Ziglar



Katarina Holzl: Preprosta meditacija za
razbremenitev po pogovoru

a februarski delavnici v Mariboru smo samarijani imeli priloznost seznaniti se z razlicnimi tehnikami preproste
meditacije, ki so nam lahko v pomo¢ pri nasem delu na telefonu za klic v dusevni stiski. Predavanje je vodila
gospa Katarina Holzl, ki je z nami nesebicno delila svojo osebno izkusnjo, kako umiriti um in ne glede na zunanje

okoliscine ohraniti notranji mir ter obvladati stres.

Predavateljica Katarina Holzl je zakljucila Pravno fakul-
teto Univerze v Mariboru, MBA in IEDC — Bled School of
Management ter pridobila licenco Hale Clinic iz Londona

za Simply Meditation (preprosto meditacijo). Svoje
pridobljeno znanje in izkudnje prenasa na posameznike

in podjetja z namenom izboljsanja njihove storilnosti, cu-
stvenega ravnovesja in kakovosti delovanja, znizanja stresa
in celovitega reSevanja nastalih izzivov. Pri tem uporablja
interdisciplinarna znanja, holisti¢ni pristop in prakse, ki
pomagajo ljudem pri njihovem delu in vsakodnevnem
Zivljenju. Uvodoma nam je predstavila izvor svojega
dosezenega notranjega skladja z okolico s pomocjo
meditacije, ki izvira iz njenih preteklih vodstvenih ter
drugih izkusenj in izzivov soocanja s stresnimi okolis¢inami
v vsakodnevnih Zivljenjskih situacijah. Pri tem je poudarila
pomembnost umirjenega uma, ki nas poveze z ljubeznijo
v nas in poveca ustvarjalnost ter kakovostnejse delo na
telefonu. Prijazno nas je popeljala skozi razliéne tehnike
preproste meditacije in nam omogodila doziveti lastno
izkusnjo v praksi.

Kaj je meditacija?

Meditacija je ena izmed mnogih tehnik sproscanja in
obracanja k sebi ter pomeni umiritev misli. Z meditativ-
nimi tehnikami se skozi preproste dihalne vaje nenehno
zavestno osredotocamo in s tem izkljucujemo vse, kar

nas bremeni. To pomeni, da z meditacijo ustavimo
umski oziroma miselni proces. Najpomembnejse pri
tem je, da meditacija omogoca razvijanje sposobnosti
za spremembo notranjega pocutja. Vcasih je konstan-
tno mentalno ¢ofotanje, ki se odvija v mislih, tezko
preprosto izklopiti. Vendar je v veliki meri odvisno od
nas, ali bomo zaradi neke situacije pod stresom ali ne.
Kakor nas je gospa Katarina Holzl prijazno spomnila,
se s tem, ko spremenimo sebe, oziroma svoje notranje
pocutje, spremenijo tudi zunanje okolisCine.

Razli¢ne zunanje okolid¢ine nas silijo v soocanje
z vsakodnevnimi izzivi in reSevanje teh izzivov, kar
nenazadnje lahko obc¢utimo kot obremenitev oziroma
stres. Vsekakor stres ni pogojen samo z zunanjimi
dejavniki, kajti lahko si ga povzro¢imo tudi sami, v
svojih mislih — denimo ko smo v skrbeh zaradi necesa,
kar se Se ni zgodilo, ali pa imamo neracionalne strahove
in pesimisticne misli o nekaterih dogodkih. Tudi pri delu
na telefonu se nam lahko dogaja, da zaradi razli¢nih
situacijskih miselnih obremeniteyv, ki jih nehote nosimo
v sebi, ¢utimo stres in zaradi tega nekako nismo pri
stvari. Pri tem je dobro, da se znamo resiti iz umske
mehaniénosti in se znova odpremo cutenju. Praksa
preproste meditacije nam lahko pomaga, da najdemo
olajSevalne vrednosti, kot so ravnotezje, ljubezen, ve-
selje in notranji mir. S pomocjo meditacije lahko znova
obcutimo sebe in Zivljenje, ki se odvija okrog nas. Cilj
vseh meditacij pa je vedno stanje uma brez misli, kajti
ko se um umiri, se za¢ne odpirati srce.

Kako odpreti srce?

Ob prijetnem vodenju skozi razli¢ne tehnike prepro-
ste meditacije smo lahko tudi izkusili, kako zavestno
odpremo svoje srce, kar ne pomeni ni¢ drugega kot



obracanje k sebi, k svojemu bistvu, tj. ljubezni do sebe.
Bistvo meditacije je ravno v tem, da se ljubece poglobi-

mo vase in znova najdemo mir znotraj nas, kljub temu
da ni¢ v nasem Zzivljenju ne ostane stalno. S pomocjo
redne meditacije lahko ustvarimo naSo lastno notranjo
0azo, ki postane nedotakljiva za stalne zunanje spre-
membe in negotovosti. Z umiritvijo uma, ohranjanjem
miru in obvladovanjem stresa odpiramo srce k drugacni
vrsti ljubezni. To je k ljubezni, ki prihaja iz nasega bistva,
in ne iz osebnosti, ki ni ljubezen in je pravzaprav maska.
Tak$na maska ljubezni se pogosto kaze v razlicnih dvoj-
nih oblikah, saj lahko ustvarja iz ljubezni sovrastvo in iz
prijaznosti zaljivost; pri tem gre namrec le za emocijo
oziroma ljubezen kot zelo povrsinsko Custvo. Prava
ljubezen nam omogoca zavestno spoznavanje samega
sebe in s tem razvijanje lastnih potencialov, ki $e niso
razviti. Edino iz zavesti smo se sposobni spomniti sebe
— kdo smo in kaj si dejansko Zelimo.

Preprosta meditacija, kakor smo jo spoznali na tem
predavanju, nam velikodusno odpira razli¢ne tehnike
umiritve uma, ohranjanja miru in obvladovanja stresa,
in nam predvsem omogoca, da v stresnih situacijah ne
pozabimo nase.

Dasa, MB




Mojca Sencar: Zivljenje z boleznijo

rim. Mojca Sencar, dr. med., je Ze |6. leto predsednica Slovenskega zdruzenja za boj proti raku dojk — Europa
Donna. Je upokojena anesteziologinja z OnkoloSkega instituta, bolnica z rakom dojk in Zivijenjska zmagovalka.
Dobitnica Stevilnih priznanj s podrocja svojega dela, Slovenka leta in tudi prejemnica drzavnega odlikovanja za hra-
brost. Kdo, ce ne ona, lahko najbolje predstavi zZivljenje z boleznijo, ki jo je zaznamovala tako poklicno in kot osebno?

Predavanje, ki je bilo zasnovano kot pogovor, je
prim. Sencar zacela z zahvalo, da je med nami, saj nase
delo pozna in ceni. Ze kot mlada zdravnica je tudi ona
prizadeto opazovala dusevne stiske bolnic, h katerim
je kmalu pristopila ne samo z medicinsko pomocjo,
temvec tudi s socutjem. Zaveda se, kaj lahko ¢lovek
stori za socloveka in kako pomembna je pomo¢ pri
prebroditvi stisk.

Rodila se je pred 76 leti v Ljutomeru. Gimnazijo in
glasbeno Solo je obiskovala v Mariboru, leta 1964 pa
je diplomirala iz medicine. Ceprav si je Zelela postati
kirurginja, se je po razmisleku odlocila za delo anestezio-
loginje, ki ga je na Onkoloskem institutu rada in predano
opravljala vse do upokojitve leta 2000, ko je prevzela
vodenje slovenske Europe Donne. Njeni pomoc,
podpora in nasveti so bolnicam in svojcem na voljo tudi
prek telefona, na katerem je dosegljiva 24 ur na dan.

Za rakom dojk je zbolela, ko je bila stara 41 let. Kot
pravi, je Sele tedaj v popolnosti dojela tezave in stiske, s
katerimi se soocajo bolnice s tem rakom. Da je zdrav-
nica in zaposlena na Onkoloskem institutu, ji ni prav ni¢
pomagalo pri soocanju z diagnozo. V hipu se ji je zrusil
svet in nenadoma je smrti zazrla v oci. Zbrala je dovolj

moci, da si je zastavila cilj; preziveti Se pet let, da po
sinovi maturi docaka Se hlerino. Pa je Se danes z nami,
vendar znova bije bitko z rakom, ki si ji je ponovil po 33
letih. Tudi tokrat jo je prizadelo. Ce bi ji ob prvi diagnozi
ponudili Se 33 let Zivljenja, bi kot pravi, takoj podpisala.
Danes z razumom ugotavlja, da se ne sme zaradi nicesar
pritozevati nad zZivljenjem, vesela bo, ¢e ji bo namenjeno
¢im bolj kakovostno preziveti preostanek.

Bolezen jo je tudi okrepila. Spoznanje, da je v
Zivljenju le malo zares pomembnih stvari, ji je pomagalo
dolociti prioritete in slediti pozitivni naravnanosti.
Zaveda se, da negativna Custva blokirajo imunski
sistem, hormoni veselja pa ga krepijo, zato si ne dovoli
kritike drugih. Pravi, da je njen kritik lahko edino njena
vest, ta pa je trda z njo in zahteva veliko.

Do Onkoloskega instituta cuti samo hvaleznost.
Kolegi so ji vedno stali ob strani, ob prvi diagnozi so se
zanjo Se posebej zavzeli. Tudi danes prek Europe Donne
z njimi dobro sodeluje. Sodelovanje med stroko in bol-
niki je nujno. Zdravniki morajo razumeti stiske bolnikov,
bolniki pa se morajo o svoji bolezni ¢im bolj informirati
ter imeti pravico do drugega mnenja. Ceprav sedanjosti
ne more primerjati s preteklostjo, ko je bila mlada zdrav-
nica in se o raku ni govorilo, bolnik pa z diagnozo sploh
ni bil seznanjen, je treba Se veliko dela usmeriti v ozave-
$canje in pravice bolnikov. O poteku zdravljenja mora
bolnik soodlocati, za kar se zavzemajo tudi v Europi
Donni; glas civilne druzbe, ki v stroki in zakonodaji ne
sme biti prezrt. Slovensko javnost Zelijo ozavestiti, da
je skrb za zdravje stvar posameznika. Zelo jo zalosti, da
se kljub ozaveS¢anju o pomembnosti zdravega nacina
Zivljenja vse prevec ljudi vede tvegano. Prekomerno
pitje, kajenje, sonéenje in neodziv na povabila presejalnih
testov so le nekateri dejavniki, ki povecujejo tveganje



EUROPA

DONNA

Evropsko zdruzenje za boj proti raku dojk -
Europa Donna je nastalo leta 1994 s ciliem, da bi
vse zenske v Evropi imele enake moznosti za zgo-
dnje odkrivanje, zdravljenje in rehabilitacijo raka
dojk, najpogostejSega raka pri Zenskah. Zavzema
se tudi za vzpostavitev drugih presejalnih
programoyv in osveS¢a o pomembnosti zdravega
nacina zivljenja. Danes Europa Donna povezuje ze
47 drzav clanic in tesno sodeluje s strokovnjaki s
podrocja bolezni dojk in odgovarjajocimi institu-
cijami v Evropski uniji. Slovenska Europa Donna
deluje od leta 1997. V tem casu je s trdim delom
in Stevilnimi aktivnostmi postala prepoznavna in
cenjena nevladna in neprofitna organizacija, ki
v svojim prizadevanjih tesno sodeluje s svojim
strokovnim svetom, sestavljenim iz strokovnjakov
Onkoloskega instituta s podrodja raka dojk. Med
Stevilnimi dosezki je slovenska Europa Donna
Se posebej ponosna na vec kot 3.500 ¢€lanov in
¢lanic, ki so se jim pridruzili v boju proti raku dojk.

(

za rakava obolenja. Projekcije kazejo, da bo vsaka tretja
Zenska in vsak drugi moski, rojen v letu 2012, do svojega
75. leta zbolel za vsaj eno vrsto raka. V Sloveniji samo
50 odstotkov zensk, obolelih za rakom dojk, pravoéasno
pride do zdravnika, vsak dan so tri zenske soocene
s to diagnozo, vsak dan ena zenska umre zaradi raka
dojk. Zavzema se za komplementarno zdravljenje, ki
zdruzuje medicino in komplementarna zdravila in v
katerega je vkljuena tudi sama. Dotaknila se je tudi
skrhane samopodobe v primeru odstranitve dojke. Kot
je poudarila, je razlogov za nastanek raka dojk vec in ni
nikoli en sam. Omenja staranje, zgodnjo menstruacijo
pri dekletih, pozno in manj Stevil¢no rojevanje, umik
dojenja, nezdrav nacin zivljenja in bolno duso. Tu so Se
riziéni dejavniki, pogojeni genetsko. Zenskam, ki sodijo
v rizi¢no skupino obolelih za rakom dojk, preventivno
in redno sledijo. Kontracepcijske tablete ne vplivajo
znatno na vedjo verjetnost za obolelost, kar pa ne velja
za nadomestno hormonsko terapijo. Sencarjeva opomni
tudi na pomembnost zdrave duse, kateri stres ne pride
do Zivega, in spodbuja k izzarevanju pozitivne energije.
Te je polna skupina za samopomo¢ mladih bolnic, ki je
organizirana v okviru zdruzenja. Sencarjeva je do njih
Se posebej rahlocutna, saj jih je rak presenetil sredi ali
pred zacetkom najbolj aktivnega zivljenjskega obdobja,
zato je njihova stiska Se toliko vecja. Pogovor se zakljudi
z vprasanjem, na kaksen nacin se Mojca Sencar napolni
z energijo. Energi¢no odgovori, da jo polnimo mi.
Uziva v pozitivni druzbi, zato se rada odzove Stevilnim
povabilom. Ima osem vnukov in dva pravnuka, s katerimi
ji ni dolgcas. Obcuti sreco, da je zdravnica in da je delo
opravljala na Onkoloskem institutu, vodenje slovenske
Europe Donne pa jemlje kot privilegij. Cisto na koncu
se spomni, da redno in vsako jutro telovadi, pa da ne bi
mislili, da je njena telovadba lahkotna, vse prej kot to.
Katja, LJ

Glasilo Drustva zaupni telefon Samarijan
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Vse pravice pridrzane.
Brez dovoljenja urednistva drustva ni dovoljeno fotokopiranje ali kakrsnokoli
prepisovanje besedil.

Zazeljeno je, da prispevke posiljate po elektronski posti na e-naslov
samarijan@gmail.com ali na sedez drustva.



