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/mago Godina:
#nazajvresnicnost

Od virtualne resnicnosti

oo

do pristne blizine

Kristina, Ljubljana

Zdi se, da smo se s pojavom druzbenih omrezij priceli deliti na digitalne
priseljence, ki so se znasli v obdobju razcveta digitalnih medijev bolj ali
manj proti svoji volji, in digitalne domorodce, ki dajejo vtis, da so se drsanja
po napravah priucili sami od sebe takoj za tem, ko so shodili, ¢e ne Ze prej.
Novi komunikacijski kanali, kot je npr. Se vedno najbolj odmeven Facebook,
zelo priljubljeni Instagram, ter mlajsim generacijam zanimivejsi TikTok, so
posegli na vsa podrocja nasih zivljenj, tudi v nacin, kako gradimo in vzdrzu-
jemo odnose, predvsem v nase (ne)zadovoljstvo in grajenje bliZine.

Mag. Zmago Godina, pastor in predsednik uprave slovenske Krs¢anske
adventisticne cerkve, je dejaven predavatelj na podrocju vzgojno-izo-
braZevalnih tem. V zadnjem casu se osredotoca prav na druzbena omreZzja
ter njihovo odgovorno rabo in osvescanje o njihovem vplivu, temi, ki je bila
tudi v fokusu februarskega mesecnega srecanja.

Digitalni priseljenci proti
digitalnim domorodcem

Zivi splet je omogodil razvoj in pove-
¢anje dostopnosti platform, ki so
dotlej zgolj bralcem omogocile, da
niso vec le uporabniki vsebin, ampak
lahko ce Zelijo, te tudi soustvarjajo.
Povratna komunikacijska zanka je
povzrocila pravo tehnolosko revoluci-
jo, ki temeljno spreminja nacin, kako
navezujemo in vzdrZujemo stike.
Danasnji mladi odrasli, rojeni okvirno
po letu 1983, generacija digitalnih
domorodcev, je odrasla ob rabi
elektronskih naprav, kot sta mobil-

ni telefon in rac¢unalnik, digitalnih
medijev in z druzbenimi spremem-
bami, ki so jih le-te prinesle s seboj in
tako Casa pred njimi niti ne poznajo.
Generacijam, rojenim pred 1983,

pa ni preostalo drugega, kot da se
preselijo v digitalni svet ter seznanijo

z mediji, ki so se pojavili na novo.
Najbolj znano druzbeno omrezje
Facebook je v decembru 2019 beleZi-
lo dve milijardi in pol uporabnikov.
Ze leta 2009 pa je Mednarodna zveza
poslovnih komunikacij porocala, da
se je spletnim druzbenim omreZjem
pridruzila vec kot polovica vseh
internetnih uporabnikov, s ¢imer so
postala najpopularnjesa platforma za
ustvarjanje in deljenje vsebin, kiso s
popularnostjo zasencila celo dotlej
na internetu vodilno pornografijo.

Paradoks druzbenih omreZij

Spletna druzbena omrezja so s svo-
jim hitrim razvojem odprla Stevilna
vprasanja v povezavi s samopred-
stavljanjem, z upravljanjem z vtisi,
narcizmom, dojemanjem prijateljstva
in varovanjem osebnih podatkov ter
njihovo rabo. Strokovnjaki pogosto

delijo njihove ucinke na kratkorocne
pozitivne, kot sta recimo enostavnost
vzdrzevanja odnosov in potrjeva-

nje samopodobe, ter dolgorocne
negativne, kot je vpliv na kvaliteto in
kontinuiteto druzbenih odnosov, celo
narascajoco nezmoznost samote, ki
jo moderna druzba obravnava enako
problemati¢no kot osamljenost.

Paradoksalno to pomeni, da smo zelo
aktivni, a hitro postanemo zdolgo-
Caseni, pri Cemer nam ne pomaga de-
jstvo, da se je povprecna kratkorocna
pozornost ljudi v zadnjih letih zman-
jSala pod sloviti minimum zlate ribice.
Imamo veliko stvari, pa se vseeno
pocutimo prazne, in Se nikoli nismo bili
hkrati tako povezani in tako osamljeni.

Digitalna demenca

Raziskovalec delovanja moZganov
Manfred Spitzer na univerzitet-

ni kliniki v Svicarskem Ulmu kot
paciente zdravi tudi odvisnike od
racunalniskih iger in odvisnike od
svetovnega spleta. Brez zadnjega
dandanes v Zivljenju ne gre vec, otro-
ci in mladostniki recimo z digitalnimi
mediji preZivijo vec ¢asa kot v Soli,
kar pa je zaskrbljujoca nevarnost.

Ob intenzivni rabi teh medijev se
namrec sposobnosti nasih mozganov
zmanjsujejo, kar pri otrocih vodi v
govorne in u¢ne motnje, pomanjka-
nje pozornosti, stres, depresije in vse
vecjo nagnjenost k nasilju. Pri otrocih
med osmim in enajstim letom, ki so
povecano uporabljali telefon, so na
primer opazili za kar 30 % manj razvi-



ti socialni del moZganov. Spitzer zato
polaga na srce starSem, da prevzame-
jo nadzor, pri svojih otrocih omejijo
kratkocCasenje z digitalnimi mediji,

in tako preprecijo, da bi jih zaneslo v
digitalno demenco.

Avtor knjige Digitalna demenca skusa
predstaviti SirSo sliko vpliva digitalne
sedanjosti na nas razum, posebej

v primerih, ko ta zane dobivati
sindrom odvisnosti. Ta se kaZe na
raznolike nacine, od kratkih napadov
strahu in telesne napetosti (»Kje je
moj telefon?!«), pa vse do popolne
nezmoznosti delovati razumno. V tem
obdobiju je svoje ime, FOMO, dobil
tudi strah pred tem, da bi kaj zamudi-
li (v anglescini fear of missing out).

#(Ne)zadovoljstvo

Kljub temu da imamo vse, kar potre-
bujemo, smo najbolj nezadovoljna
generacija v zgodovini, pri cemer nam
izdatno pomaga sodobna tehnologi-
ja. Nagnjeni smo namrec k temu, da
se primerjamo z drugimi, le da se

na druzbenih omrezjih primerjamo

z umetno ustvarjenimi vtisi ter le
izbranimi najboljSimi trenutki drugih.
Neredko je tezko razlociti med
resni¢nim Zivljenjem in Zivljenjem na
druzbenih omrezjih.

Locimo lahko razli¢ne vrste nezadovol-
jstva, s katerim se soo¢amo. Materialno
nezadovoljstvo nas spodbuja k temu,
da primerjamo, kaj imajo drugi, Se
posebej, Ce sami tega nimamo. Ne
moremo si pomagati, da ne bi prim-
erjali pocitniskih destinacij, ki jih pri
drugih zasledimo v obdobju pocitnic

in ob tem razmisljamo, kam naj se

odpravimo sami. Odnosno nezadovol-
jstvo je tisto, ki nas spodbuja, da prim-
erjamo Stevilo Facebook prijateljev in
vSeckov, ki jih dobimo na posamezne
objave. Zbiranje »prijateljev, ki so na
Facebooku pogosto tako intimni pri-
jatelji kot znanci, bezni znanci in celo
neznanci, tako postaja del zadoscevan-
ja statusnih potreb ter zadoscevanja
primarnih potreb po ljubezni, pripad-
nosti, naklonjenosti in sprejetosti.
Tovrstno prijateljstvo je moc tako
vzpostaviti kot prekiniti s klikom miske,
s Cimer izginjajo kvalitete, kot so
zaupanje, odgovornost in kontinuiteta,
ki jih povezujemo s tradicionalnim poj-
mom prijateljstva. Povprecno Stevilo
Facebook prijateljev v ZDA je 338. Ne
glede na to, se petina odraslih Ameri-
¢anov redno, celo pogosto, pocuti
osamljene, med njimi pa je najvec
ravno milenijcev oziroma digitalnih do-
morodcev. K dodatnemu nezadovoljst-
vu pripomorejo tudi posamezne druge
okoliscine, ki nase misli odvracajo od
tega, kar imamo sami in preusmerjajo
na to, kaj imajo drugi (mi pa ne). Zato
prijazen opomnik:

Zivljenje je sestavljeno iz 10 % tega,
kar se vam zgodi, in 90 % tega, kako se
na to odzovete.

(Charles R. Swindoll)

Kako obnoviti
zadovoljstvo?

Prenehajmo se primerjati z drugi-

mi. Spomnimo se, da je virtualna
resni¢nost nov pojem z razlogom in le
del celotne resnicnosti posameznika,
ki je pogosto ne poznamo.

Potrudimo se veseliti uspehov drugih!

Negujmo hvaleZnost za vse dobre
stvari, ki jih imamo v Zivljenju.

#Blizina

Stik Se ne zagotavlja bliZine, Se pose-
bej v danasnjem svetu, v katerem je
tehnologija tako zelo spremenila nas
odnos do ljudi. Spremenil se je sam
pomen besede prijatelj in oblikovanje
prijateljstva, ki lahko poteka povsem
pod drugimi pogoji. Sama cloveska
fiziologija, sistem nagrajevanja, ki ob
ugodju sprosca hormon dopamin,
nas vodi v krog nezadovoljstva, v
katerem hitro postanemo odvisni

od takojsnje potrditve, ki nam jih
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nudijo vSecki. Kar je mimogrede eden
od razlogov, da vseckov v podobni
obliki, kot jih pozna Facebook, na
Instagramu od pred kratkim ni vec.

Kako obnoviti blizino?

Bodimo resni¢no, fiziéno navzodi. Se
posebej v tezkih trenutkih je fizicna
navzocnost najbolj pomembna in
najvec vredna, ne glede na to, da
morda ne vemo, kako prav reagirati
ali kaj redi. Ljudje, kot tudi vi, si boste
zapomnili tiste, ki so bili tam.

Bodimo Custveno vkljuceni. Zgodi se,
da smo navzoci, pa vseeno z mislimi
drugje. Pogosto tudi zaradi telefona,
zato ni slaba ideja, da ga po vodilu
dalec od oc¢i, dalec od srca, umak-
nemo iz vidnega polja. Tista oseba,

s katero smo, naj bo najpomebnejsa
oseba ta trenutek.

10 zapovedi uporabe
druzbenih omrezij

1. Ne pozabite - virtualna resnicnost
je prav to - virtualna.

2. Ravnaijte z drugimi kot Zelite, da bi
drugi ravnali z vami.

3. Najdruzbena omrezja bogatijo
odnose, ne pa jih nadomescajo.

4. Uporabljajte druzbena omrezja, a
ne bodite pod njihovim nadzorom.

5. Ne mascujte se.
6. Ne objavljajte pod vplivom Custev.

7. lzogibajte se stranem, ki rusijo
vaso integriteto.

8. Oblikujte svoje mnenje, ne sledite
mnozici.

9. Ne gradite svoje identitete na
mnenju drugih ljudi.

10. Naj vse, kar objavite, odseva pozi-
tivne vrednote.

Spletna druzbena omreZzja neizogibno
spreminjajo socialni kapital njegovih
uporabnikov - ali na vec ali manj, pa

je odvisno od tega, koliko stikov je
posameznik sposoben vzdrZevati in kat-
erim se bolj posveca, tistim na druzbe-
nih omrezjih ali tistim zunaj njih.
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Helena, Maribor

Jozet Magdic:
DEPRESIJA -
CRNA MATI SAMOMORA

Odnosi imajo kljucno vlogo v
posameznikovem Zivljenju, saj v
njih prezivimo vecino, e ne kar
vse Zivljenje; govorimo tako o
odnosu z drugimi kot o odnosu
do sebe. Odnos je osrednja tema
tega prispevka, napisanega

na podlagi predavanja Sama
Babudra, in sicer znamenom
podajanja nekaj usmeritev za
ustvarjanje pozitivnih odnosov
predvsem z otroki, za katere
Zelimo, da zrastejo v odgovorne
in zadovoljne odrasle, ki bodo
imeli spostljiv odnos do sebe in
drugih.

Dr. Jozef Magdic je nevropsihiater,
¢lan mednarodne zveze za analiticno
psihologijo, kvalificiran jungovski
psihoanalitik s statusom ucnega tera-
pevta in strokovnjak za analizo sanj.
Diplomiral je na jungovskem institu-
tu v Zlrichu na temo boga Mitrasa.
Redno sodeluje na mednarodnih in
slovenskih strokovnih srecanjih na
temo analiti¢ne psihologije, nevrop-
sihiatrije in sanj. Je sodni izvedenec
za medicino na podrocju psihiatrije in
deluje v svoji praksi v Murski Soboti.

Lani v predboZi¢nem Casu je v mur-
skosoboski Pokrajinski in Studijski
knjiznici predaval SirSi zainteresirani
javnosti na temo - Zal vedno aktual-
nega - samomora.

Na samomor gleda kot na posledico
depresije, zato je velik del predavanja
namenil tej najpogoste;jsi dusevni
bolezni. Posvetil se je predvsem
dvema tipoma depresije: endogeni in
eksogeni. Prva se pojavi kljub ¢loveku
ugodnim zunanjim okolis¢inam, torej
brez zunanjih sprozilcev, na videz
brez konkretnega razloga. Do vecje
pojavnosti prihaja predvsem v jesen-
skem in zimskem casu, ko imamo
manj soncne svetlobe, zato se ta tip
zdravi predvsem z antidepresivi, v
Avstriji npr. veliko uporabljajo zdrav-
lijenje s svetlobo oz. fotostimulacijo.
Ta povzroci produkcijo serotonina.
Serotonin se sicer tvori tudi iz ho-
lesterola - tu odgovor, zakajimamo
pozimi vecjo potrebo po hrani, bogati
z njim, povecana je tudi potreba po
Zelezu. Pomlad pa prinasa posledice
zime - serotonin je Se zmeraj v defici-
tu, tudi zaradi mogocih prebolelih in-
fektov, saj vsak pobere substance za
tvorbo serotonina. Ta se nadomesti

z antidepresivi, dokler telo ne zmore
samostojne produkcije; Magdi¢ meni,
da so pri endogenih oz. moZganskih
depresijah antidepresivi nujni. Ven-
dar pa je lahko past antidepresivov

v tem, da zbistrijo um - ¢lovek ima
boljsi uvid v svojo situacijo, bolj se
zaveda svojega (slabega) poloZzajain
to lahko vodi tudi v samomor.

Veliko tveganje za eksogene depresije
prinasa predpraznicni, predvsem
predboZicni ¢as. Ob koncu leta dela-
mo bilance za celo leto nazaj, lahko

zmanjka denarja, lahko zapademo v
dolgove, poleg tega pa je boZzic zelo
Custven praznik, druzinski. Zunanji
blis¢ in potrosniska naravnanost
narekujeta nacin praznovanja, ki ga
marsikdo ne zmore - bodisi z vidika
financ bodisi zaradi osamljenosti.

V tem Casu se Se bolj zavemo svojih
deficitov oz. tezav.

Depresija je po Magdicevo ¢rna mati
samomora (Crni ocCe je alkohol), saj
zelo pogosto preide najprej v samo-
morilne misli. V prvi fazi zacne ¢lovek
razmisljati o samomoru, v drugi pride
do samomorilnih impulzov (npr. vidi
vlakin ga mika, da bi ..., gre ¢ez most
in ga spet mika, da bi ..., vozi avto

...). Vtretji fazi pride do verbalizaci-
je - clovek pove, da se bo ubil. S tem
okolici sporoca, da ne zmore vec, da
potrebuje pomoc. Kako naj se v taki
situaciji odzovemo? Sam zase Magdic
pravi, da je vedno imel tremo, ko je
zaznal simptome samomorilnosti

pri pacientu - ali naj ga to vprasa ali
ne, predvsem, da ga ne bi »spomnil
na to moznost«. Pri tem je treba biti
zelo senzibilen in diplomatski, morda
ne vedno direkten, npr.: Kaj nacrtu-
jete? KaksSne misli vas prevevajo? V
praksi so se mu taksna vprasanja zelo
obrestovala. V tretji fazi clovek na nek
nacin legalizira samomorilnost. Ce ga
okolica tolerira, preide v Cetrto fazo:
samomorilni nacrt, kateremu sledi iz-
vedba. K njemu v ambulanto je nekoc
nenajavljeno prisel pacient, pogovar-
jala sta se in Magdic ga je vprasal



glede samomora. Je povedal, daima
v avtu Ze vse pripravljeno, da je prisel
k doktorju, ker ga je zanimalo, e ga
bo kaj vprasal. Prej ga nihce ni resno
jemal. In potem se ni ubil.

Nacinov samomorov je vec, simbo-
lika je pomembna, saj samomorilec

z nacinom svojega odhoda okolici
nekaj sporoca. Magdic¢ navede primer
iz svoje prakse: zdravnik na fakulteti
se ni razumel s svojim nadrejenim in
v Casu deZurstva se je obesil. S tem

je demonstriral svojo jezo predsto-
jniku. Miha Mazzini npr. pravi, da je
obesanje simbol kazanja jezika v
smislu »poglejte, kot Ziv nisem smel
govoriti, zdaj sem si zavezal svoje
glasilke za sigurno, za zmeraj.« Sicer
so moski v izvedbi samomora grobi in
jim veckrat uspe kot Zenskam. Te po-
gosteje delajo samomor tako, da jih
je Se mogoce resiti (npr. s tabletami).
A med poskusom in uspelim samo-
morom je razlika samo v rezultatu.

Tik pred samomorom je Clovek v
enosmernem tunelu. S svojo psihi¢no
energijo ne zmore samostojne vrnitve
v Zivljenje. Njegovi notranji boji so
koncani, je miren, tudi samomor
preudarno nacrtuje (npr. izbere vejo
drevesa, ki se ne bo zlomila). Zato je
samomor za svojce dostikrat pov-
sem nerazumljiv. Ce samomorilca
prestrezemo na peti stopnji, iste
oblike samomora verjetno ne bo vec
ponovil - ne vec v smislu iste simbo-
like. Samomor je tudi nalezljiv - ¢e se
zgodi v vasi A, je velika moZnost, da
se bo kmalu tudi v vasi B. Potencialni
samomorilec namrec obozuje tistega,
ki mu je samomor uspel, zanj je pogu-
men junak.

Pri samomorilni preventivi zmagu-

je ljubezen - pristna, prava, Cista.
Nobene potrebe ni po veliki znano-
sti, pomembno je, da Clovek zacuti,
da ga jemljemo resno, da Cuti, da
nam ni vseeno zanj. Ce pa se samo-
mor vendarle zgodi, se odpovejmo
vsakrSnemu obsojanju, sploh svojcev,
saj ti najbolj trpijo in nujno potrebu-
jejo znatno podporo.

SAMARIJAN 2020/1
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Katja, Maribor

Od rojstva do smrti se sooamo s
paleto raznolikih Zivljenjskih prelom-
nic. Nase potovanje nas nikoli ne
pelje naravnost k cilju. Pogosto je
nasa pot svetla in ravna, na trenutke
pa zelo strma, nepregledna, vijugasta
in polna lukenj ter drugih preprek.

Zivljenje nam je dano, a od nas je
odvisno, kako ga bomo izkoristili,
oziroma kaksno vsebino mu bomo
dali. Preden pa lahko dajemo drugim,
je pomembno, da poskrbimo zase.
Vlagajmo vase. Poskrbimo za notranji
razvoj. Tako kot prazna vreca ne stoji
pokonci, tudi mi ne moremo dajati,
e smo v sebi prazni.

Prav je, da cenimo svoje Zivljenje in
¢as namenjamo bistvenim stvarem,
Se preden se zaradi nekakovostnega
nacina zivljenja soocimo z boleznijo.

Kriza sodobnega Cloveka se namrec
kaZe v tem, da imamo Ziveti od Cesa,
vendar nimamo Ziveti za kaj. Zivlje-
nje je postalo prazno, apaticno. Zato
moramo v sebi in pri ljudeh poiskati
smisel Zivljenja, saj le osmisljeno
Zivljenje daje cloveku moc in voljo.
Biti nekomu potreben je tisto, kar nas
vlece naprej. Za to je vredno Ziveti.

Ce se osredoto¢imo na nekaj, kar

Sebast
Kristov

nimamo, nas bo to pogubilo. Ni
pomembno, Cesar ne moremo
narediti, temvec kaj vse Se lahko.
Lahko Zivimo polno, strastno Zivljenje
ali pa ga samo prezivimo. Kadar se
dobro pocutimo v svoji kozi, smo
samozavestni, verjamemo vase, nas
je strah, vendar kljub strahu sko¢imo
vV neznano, saj zaupamo vase. Kadar
ne Zivimo osmisljenega Zivljenja,
obcutimo notranje nezadovoljstvo,
smo zdolgocaseni, depresivni, se
predajamo zasvojenostim in zgodba
teCe brez glavnega junaka.

Kljuénega pomena je, da se opremi-
mo z znanji za Zivljenje. Nauc¢imo

se vlagati Cas in energijo v odnose,
saj bo le povezanost in empatija do
socloveka peljala druzbo naprej.

Pomembno je biti ¢ustveno in od-
nosno na razpolago. Bolj kot za nas
same nam more biti pomembno za
dobrobit drugih ljudi. Bodimo clovek
Cloveku. Pomagajmo drug drugemu.

Nase poslanstvo je ljudem v stiski
prisluhniti in ohranjati njihovo dosto-
janstvo. Slednje je mogoce zagotoviti
le, kadar osebo obravnavamo celost-
no. Oseba ne sme biti le predmet
obravnave, pac pa jo je treba ceniti,
spostovati, slisati, zacutiti stanje, v

-

katerem trenutno je in se ustrezno
odzvati. Prav tako pa je ob osredoto-
¢anju na trenutno situacijo treba
imeti v mislih tudi pretekle izku$nje
osebe, ki so jo, skozi vsa leta njenega
zivljenja, izoblikovale. Z ustreznim
postavljanjem vprasanj ljudi lahko
spodbudimo, da pridejo do novih Ziv-
lienjskih uvidov in doseZemo njihovo
duhovno premaknitev.

Cetudi se trudimo, ne bomo nikoli
povsem razumeli, kaj klicalci, ki klice-
jo na nas telefon, v sebi nosijo in kaj
vse je Ze za njimi - v tem je najvecja
skrivnost. Prisluhnite in odkrivajte

te tancice skrivnosti ter oplemenitite
zivljenja ljudi.

Vimenu drustva Samarijan se iz srca
zahvaljujem izr. prof. dr. Sebastjanu
Kristovicu za izredno zanimivo in
poucno predavanje. Hvala za predane
modrosti.



Klara Ramovs in
Marta Sekolonik:

RADOSTNO
V NOVIH 366 DNI

Radost, veselje, dobra glasba, okusna
hrana, prijetni ljudje in zlata vredna
predavanja s strani nasih samarijank,
ge. Klare Ramovs in ge. Marte Se-
kolonik, so bila rdeca nit letoSnjega
novoletnega sreCanja, ki je potekalo v
petek, 13. 12. 2019, v Mariboru.

Ga. Klara Ramovs nam je osvetlila
optimisti¢en pogled na leto 2020.
Spodbudila nas je, da pred koncem
leta pogledamo nazaj, kaj smo uspes-
no naredili, kaj bi Se lahko boljse, in
da si postavimo cilje, ki jih zelimo v
novem letu doseci. Namrec, v vsem,
kar po¢nemo, moramo videti smisel.
Ljudje smo carobna bitja, ki imamo
svobodo izbire in se lahko v vsakem
trenutku odloc¢imo delati stvari dru-
gace. Optimizem je nasa izbira. Sami
smo tisti, ki odloc¢imo, kako bomo
gledali na doloceno situacijo in kako
se bomo spopadali s teZavami. Ce ne
moremo spremeniti okoliscin, je Cas,
da spremenimo sebe. Seznanili smo
se s temeljnimi stebri, ki nam omogo-
cajo, da razvijamo optimizem in
radost v svojem Zivljenju. To so:

1. Zavedanje: Ne Zivim v preteklosti
in ne v prihodnosti. Zivim tukaj
in zdaj. Moja najpomembnejsa
naloga je, da sem dober do osebe,
ki je ob meni.

2. Sprejemanje: Umaknem se v tisi-
no. PosluSam svoj notranji glas.

Katja, Maribor

Kaj mi govori moje srce in moja
vest? Kaj je prav in kaj ni? Kaj Se
lahko prenasam in kaj ne?

3. Empatija: Stopim v Cevlje Cloveka
na drugi strani. Cutim, kar nekdo
Cuti. Zacutim njegova Custva,
vendar se ne zapletam v njegovo
zgodbo.

4. Samoempatija: Empaticen sem
do sebe. Objamem vse, kar je v
meni, lepo in manj lepo. Znam
postavljati meje. Prepoznavam,
kaj mi ustreza in kaj ne.

5. Zaupanje ali za upanje: Drugemu
lahko zaupam, kadar zaupam sebi
in verjamem vase. Drug mi bo zau-
pal Sele, ko bom zaupal samemu
sebi. Zaupanje gradimo pocasi,
lahko pa ga hitro porusimo.

6. HvaleZnost: Biti hvalezen daru
Zivljenja. Vsak dan piSem dnevnik
hvaleZnosti.

7. Smisel: PoiS¢em smisel v vsakem
delu Zivljenja. Pois¢em smisel
v vsakem delu, ki ga opravljam.
IS¢em smisel do ljubezni ali do
nekoga.

8. Humor: Smeh. Smeh je pol zdravja.
Ko se trudimo osvajati te stebre,

krepimo zdravo samopodobo. Gleda-
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mo na svet optimisticno. Spostujemo
sebe in druge ljudi. Prepoznavamo
svoje potrebe in postavljamo zdrave
meje. Zavedamo se svoje vrednosti.

Zato, da bi se nam optimizem in
dobra volja, kar se da zasidrali v

nas, je, v nadaljevanju, poskrbela

ga. Marta Sekolonik, vaditeljica joge
smeha z mednarodnim certifikatom,
ki nas je spoznala s smejalnimi vajami
in tehnikami, ki jih lahko uporabi-

mo vsak dan. Namrec, ena minuta
vadbe smeha naj bi bila enakovredna
desetim minutam aerobne vadbe.

Ob smehu aktiviramo 300 misic, kar
vpliva na izlocanje hormonov srece,
na vecjo delovno uspesnost, ucinko-
vitost in ustvarjalnost. Telo ne loci
med iskrenim in neiskrenim smehom,
deluje vedno in ima pozitivne ucinke
na nase zdravje. Zatorej smejmo se in
Zivljenje bo postalo veliko lepSe.

Iskrena hvala gospe Klari Ramovs in
gospe Marti Sekolonik. HvaleZni smo
za njun prispevek in posredovano
znanje. Verjamemo, da bosta s svojo
srénostjo, pozitivno naravnanostjo
in znanjem Se naprej bogatili nase
drustvo.
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Kljucno sporocilo psihoterapevta, dr.
Blaza Ulesa, je pomen razumevanja
razseznosti pojma »sprejemanje« - Se
posebej za vse, ki delamo z [judmi v
dusevnih stiskah.

Sprejemanije je klju¢no dejanje,
sposobnost, naravnanost, kvaliteta
prostovoljca na telefonu in najbolj iz-
razena Zelja oziroma potreba klicalca.
Kajti obcCutek sprejetosti sogovorni-
ku omogoca razbremenitev stiske,
jeze, zmanjsanje stresa, frustracij ter
moznost podelitve bolecine, Zalosti,
nemoci, strahu in nenazadnje pove-
Canje obcutka povezanosti, sliSano-
sti, lastne vrednosti.

Biti »prva bojna Crta«, prozna
membrana, vzdrZljiva oseba, ki se da
brezplacno na razpolago (celo placa
prispevek, da to lahko pocne) in se
ob tem zaveda, da opravlja tezko,
mukotrpno, nemalokrat neprijetno
delo in ob tem pogosto med pogovo-
rom obcuti vrsto manj Zelenih ali
celo nezelenih obcCutkov (tesnoba,
jeza, nemoc, naveli¢anost, bolecina)
je veliko DELO, PRISPEVEK DRUZBI,
POSLANSTVO.

Predavatelj nam pojasni, da to zmore-
mo samo MI - torej ljudje, ki smo prav
tako doziveli svoje padce, udarce, se
znasli v situacijah konfliktov, prob-
lemov, v odnosih, ki so nam ponudili
tudi moznosti, se soocati z bolecino,
izgubo, nerazumevanjem, odtu-
jenostjo. Prav te »praske« v globini
nas samih so moznost, da zmoremo
zacutiti, biti pristni, sprejeti klicalca

v veliko vecji meri, kot ga sprejema
okolica, njegovi bliznji, SirSa druzba.

Biti na tej ali drugi strani telefona je
splet nakljucij, razvoj dogodkov, med
katerimi je eden izmed dejavnikov
tudi odziv mame v zgodnjem obdob-
ju otrostva, ko se nasi mozgani blisko-
vito hitro razvijajo in ko prek telesa

in ¢utov dobivamo prve pomembne
podatke o tem, kako varen, ljubec,
zanimiv, prijeten je ta svet.

Namrec, mama je tista, ki s svo-

jim materinskim nagonom, prek
dojenckovega joka zacuti njegov strah,
nelagodije, njegovo bolecino, ne-
udobje. Ta mama s svojim odzivom, ki
najpogosteje pomeni objem, ujckanje,
pomirjujoc govor, dojencku, KI TEGA
NE ZMORE SAM, zmanjsa strah, ga po-

tolazi, pomiri. Otrok, deleZen taksnih
odzivov, bo v Zivljenju znal vecino
svojih stisk, nemirov, skrbi, strahov
pomiriti sam, si narediti situacijo lazjo,
se potolaziti. Otrok, ki tak$nih odzivov
ni imel, pa bo zrasel v osebo, ki ne
zmore samorefleksije, samotolazbe

in samopomirjanja in zaradi tega Zivi

v konfliktnih situacijah, neuspesnih
odnosih, kaoticnem okolju in prenasa
svoj nemir, gnev, bolecino, nemoc na
vse okoli sebe. Zato se ti ljudje slej ko
prej znajdejo v vlogi klicalcev, ki svoje
Zivljenje zaradi nas, prostovoljcev,
laZje, znosneje, bolj clovecno preZivi-
jo, saj lahko del svojega gorja vsaj za
nekaj ¢asa prelozijo na nekoga, ki je to
pripravljen, voljan SPREJETI.

Koncujem s svojimi mislimi in vede-
njem, ki sem si ga pridobila skozi leta
dela na telefonu: poslusati z odprtim
srcem, sprejeti drugega in ga zacutiti
kot osebo, vredno Casa, zanimanja,
potrditve, je tista vrednost, ki opre-
deljuje prostovoljca kot SPREJEMA-
JOCO OSEBO zato, ker je ob tem dobil
vrednost Clovek, ki si te vrednosti
sam ne zmore, ne zna, noce dati.

S tem pa dobi vrednost tako nase
delo na telefonu kot nase drustvo.



