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Bojan, predsednik drustva

Bodi dober in radodaren brez
pricakovanj o nagradi in se
pomiri z dejstvom, da bo dobrota
nasla svojo pot nazaj do tebe!

Princesa Diana

V uvodniku ne Zelim prevec ponavljati in dolgoveziti resnic, ki jih sami dobro poznate.
Vse tisto, kar sreCujete in doZivljate na telefonu, sem vec kot trideset let doZivljal tudi
sam ob telefonu na Klicu v dusevni stiski.

Opravljati tako humano poslanstvo, kot je biti Samarijan, je dar, ki ga ne more izvajati
kdorkoli. Klicalci so zahtevni, tezki, nekateri tudi manj dopovedljivi, pa tudi skromni in
hvalezni, da jih poslusate in ste v njihovih stiskah z njimi. Nihce ne poklice zato, ker v
tem uziva. O svoji sreci ne govorijo, ker Zivijo v bolj mracnem in nespodbudnem okolju.
Nekateri klicalci so neprijazni, tudi obsceni. Mnogo potrpljenja je potrebno ob tako
imenovanih stalnih klicalcih, ki si jemljejo ali Zelijo imeti poseben status. Preprican
sem, da imajo slednji najvec tezav, ki pa jih izraZajo na poseben nacin ali pa o tem Se ne
zmorejo odkrito govoriti.

Za tako zahtevno delo, ki ga opravljate, so redno organizirana predavanja in redna
supervizijska sre¢anja, kjer se lahko razbremenite in dopolnite svoja znanja in vescine.
Osebno bi pricakoval in tudi Zelel, da se teh oblik udelezujete v Se vecjem Stevilu. »Sku-
paj smo mocni« ni le rek in besedicenje, ampak Cista resnica, ki Se kako drzi.

Naj tudi ob tej priliki z Zalostjo izrazim izgubo v nasih vrstah, saj so nas v iztekajocem
letu za vedno zapustili nekdanji predsednik Marjan Zvegli¢ - njegov prispevek v vseh
teh letih kot ustanovitelj in dolgoletni predsednik je neizmerljiv -, in samarijanki Marja-
nain Zdenka iz Trbovelj. Naj vsi trije pocivajo v miru.

Ker nas le Se nekaj dni loci od Novega leta, vam, dragi Samarijani, vos¢im srecno in
zdravo leto 2025. Bodite pokon¢ni in ponosni, da ste izbrali pravo pot!
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ODLICNO OBISKANO, ZANIMIVO IN
POLNO DOBRE VOLJE

33. letno strokovno srecanje STS smo
imeli v soboto, 12. 10. 2024, na FuZin-
skem gradu v Ljubljani.

Ze ob sprejemu je bilo vidno, da so
udeleZenci prisli dobro razpolozZeni.
Iz vseh drustev nas je na dogodek
prislo kar 119. Raznovrsten program
strokovnega srecanja in odli¢ni pre-
davatelji pa so poskrbeli, da je bil dan
zanimiv in poln koristnih informacij.

Za uvod je violinistka Brina Svarc
izvedla glasbeno uverturo v dogodek.
Tereza Novak, poslanka v drzavnem
zboru in nekdanja dolgoletna izvrna
direktorica Slovenske Filantropije,
jeizrazila podporo in spostovanje
nasemu delu. Dr. Anica Mikus Kos je
govorila o svojih bogatih izkuSnjah
pomoci ljudem v stiski in izzivih na
tem podrocju.

Pater dr. Silvo Sinkovec je v preda-
vanju povezal vec tem, ki se dotikajo
nasega dela. Vsak prostovoljec se ob
delu na telefonu srecuje s celo paleto
razli¢nih Custev, s katerimi ravna in iz
katerih se uci. Delo na telefonu vedno
zagotavlja vsebine za delo na oseb-
nem napredku. Majda Savko pa nas
je popeljala v raziskovanje Cujecnosti.
Bistvo Cujecnosti je biti prisoten v
sedanjem trenutku in biti s sabo.

Dr. Urban Kordes, kognitivni znan-
stvenik, je na osnovi opravljenih
raziskav predstavil nove in zelo
zanimive poglede na empatijo ter z
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33. letno strokovno srecanje STS

njo povezana dogajanja v odnosih.
Obcutek, da tocno vemo, kaj druga
oseba dozivlja, je lahko zelo varl-

jiv, saj ljudje v resnici razmisljamo,
custvujemo in zaznavamo na tiso¢
razlicnih nacinov. Namesto tega

je bolje odpreti vrata v empatijo z
radovednostjo in z obCutkom, da ne
vemo in ne poznamo sogovornikovih
obcutkov.

Tilen Artac pa nam je omogocil,

da smo za nekaj trenutkov bili del
slavnega medijskega sveta, saj se je
prelevil v nase medijske zvezde. Po-

POMEN IN MOC PROSTOVOLJSTVA

kazal je izjemno energijo in na koncu
dobil rekordno dolg aplavz. Njegov
nastop je bila cesnja na torti zelo lep-
ega dogodka, saj smo vsi odsli dobro
razpolozeni.

DruZili smo se v lepih grajskih pros-
torih, imeli zanimiva predavanja

ter odli¢no kosilo, mnogim nam bo
najbolj ostala v spominu pozitivnost,
ki so jo udelezenci delili med sabo.
TakSno pozitivnost lahko imajo le
ljudje, ki drugim radi in nesebi¢no
pomagajo.




Tatjana, LJ

Pogovor z dr. Anico Mikus Kos

Dr. Anica Mikus Kos je pediatrinja in psihiatrinja, ki je Zivljenje posvetila dusevnemu zdravju otrok. Predvsem pa je
humanitarka, ki je velik del svojega Zivljenja namenila otrokom na kriznih Zariscih po svetu. Dolgo je vodila Svetovalni
center za otroke, mladostnike in starSe v Ljubljani, poleg tega je Ze vec kot 30 let predsednica Slovenske filantropije. Ze
dolga desetletja skrbi za razvoj prostovoljstva; lahko recemo, da je utemeljiteljica prostovoljstva v Sloveniji. Posveca se
tudi beguncem v razlicnih delih sveta. Dr. Mikus Kos je publicistka, avtorica vec knjig, prirocnikov, ¢lankov in Stevilnih
drugih prispevkov. Leta 1999 je prejela castni znak svobode Republike Slovenije za zasluzno delo na podrocju zascite
dusevnega zdravja otrok in bila leta 2005 predlagana za Nobelovo nagrado za mir. Navdusuje s svojo Zivljenjsko mocjo
in s pozitivnim odnosom do sveta kljub temu, da je v svojem Zivijenju videla in slisala nesteto tezkih in krutih Zivijenjskih
zgodb. Ostaja optimistka, kot pravi sama.

Z dr. Anico Mikus Kos se je za nas pogovarjala dr. Brigita Rupar. Objavljamo povzetek pogovora.

Kaj ljudem pomaga pri teZavah v
dusevnem zdravju? Kajti v tem casu
se dogaja vse vec slabih stvari, velike
klimatske spremembe, revscina se
poglablja, imamo vojne, vse vec je
ogroZajocih dejavnikov, krcijo se nar-
avni viri pomoci. Vemo, da je pomem-
bno, da smo prilagodljivi, psihicno
odporni, da imamo dobro socialno
mreZo.

Svet, v katerem Zivimo, vse bolj
zahteven in negotov. V taks$nih casih
je skrbeti za svoje dusevno zdravje
Se toliko bolj pomembno. Ljudem s
teZzavami v dusevnem zdravju poma-
ga povezava z drugimi, pomemben
je obCutek pripadnostiin ljubezni,
smisel zivljenja. Ko imamo obcutek,
da nase zZivljenje ima smisel, smo bolj
odporni na stres in stiske. To lahko
najdemo v hobijih, prostovoljstvu,

druzini, prijateljih ali pa v preprostih
vsakdanjih stvareh. Zdrava prehrana,
redna telesna aktivnost in dovolj
spanca so temelj dobrega dusevnega
zdravja. Neprestano ucenje in osebni
razvoj nam pomagata, da se pocuti-
mo bolj zadovoljne s seboj in da se
laZje spopadamo s spremembami.
Vsi delamo napake in imamo slabe
dni. S skupnimi mo¢mi lahko ustvari-
mo boljsi svet za nas in za prihodnje
generacije.

Kaj je pomembno v situacijah, ko se
porusi dusevno zdravje, kaj omogo-
¢a posamezniku, da okreva? Vemo,
da je psihoterapevtska pomoc sicer
dobrodosla, vendar jo je treba placati
in vsi tega ne zmorejo. Na mnogo
dejavnikov tveganja ne moremo vpli-
vati. Lahko med varovalne dejavnike
Stejemo tudi prostovoljstvo?
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Vsekakor lahko prostovoljstvo
Stejemo med najpomembnejse
varovalne dejavnike. Ko govorimo

o dusevnem zdravju, se pogosto
osredotoCamo na tisto, kar nas boli,
na rane, ki jih Zivljenje pusti za sabo.
A pozabljamo, da v vsakem od nas
tici tudi veliko moci in odpornosti.
Prostovoljstvo je ena izmed tistih
dejavnosti, ki to moc lahko prebudi
in okrepi. Seveda je psihoterapevt-
ska pomoc dragocena in nujna za
mnoge, a ni dostopna vsem. Zato je
Se toliko bolj pomembno, da is¢emo
druge nacine, kako si lahko pomag-
amo. Prostovoljstvo nam omogoca,
da se povezemo z drugimi, da damo
nekaj od sebe in da s tem pridobimo
obcutek smiselnosti in pripadnosti.
To pa so vse zelo pomembni dejavni-
ki za nase dusevno zdravje.



V clankih in strokovnih publikacijah
se pojavlja termin psihicne odpor-
nosti ali rezilientnosti, ki nas lahko
obvaruje teZav in zdrsov v dusevne
motnje in postaja posebej v sedanjem
Casu zelo aktualna. Kateri dejavniki
po vasem prispevajo k psihicni odpor-
nosti? Kaj loci tiste, ki so bolj odporni
od tistih, ki niso?

Psihi¢na odpornost, ali kot radi
reCemo, ‘psihi¢na trdnost’, ni nekaj,
kar se preprosto podeduje, ampak

se razvija skozi Zivljenje. Je rezultat
kompleksne interakcije Stevilnih de-
javnikov, tako bioloskih kot socialnih.
Psihi¢na odpornost ni nekaj staticne-
ga, ampak nekaj, kar aktivno gradimo
vsak dan. In Ceprav na vse dejavnike
ne moremo vplivati, imamo v svojih
rokah veliko orodij, s katerimi lahko
okrepimo svojo psihi¢no trdnost.

Vintervjujih ste veckrat omenili, da
lahko skupnost prispeva h krepitvi
odpornosti, pa vendar lahko tudi

skupnost potrebuje podporo. Kako
podpreti odpornost posameznika in
odpornost skupnosti?.

Res je, da skupnost hkrati potrebuje
in nudi podporo. To je kot drevo in
gozd - drevo potrebuje gozd, da raste
mocno, hkrati pa gozd potrebuje
vsako drevo, da je zdrav. Odpornost
je nekaj, kar se gradi skozi vse Zivl-
jenje. To je proces, ki zahteva trud in
vztrajnost. Vsi imamo potencial, da
postanemo bolj odporni, pomembno
pa je, daimamo podporo okolja, da
lahko ta potencial tudi razvijemo.
Skratka, odpornost je dragocen vir,

ki nam omogoca, da se spopadamo

z Zivljenjskimi izzivi in ohranjamo
dobro pocutje. S skupnimi napori
lahko ustvarimo druzbo, v kateri
bodo vsi imeli moZnost razviti svojo
odpornost.

Otroku, ki doZivi vojno, kot se to
dogaja v Gazi ali v Ukrajini, se podre
svet. Svet, kot ga je poznal - Cetudi ga

je zaznamovala revscina ali blokada,
a je bil relativno varen in predvidljiv
- se sesuje. To postane svet groze.

Od podobe sveta pa je odvisno, kako
se polutimo. Ce otrok doZivi nekaj
dobrega, to vpliva kot protiutez
vsemu slabemu. Razume, da na svetu
sicer obstaja veliko gorja, veliko zla, a
obstaja tudi dobro.

Dobro pa se ne udejanja le z velik-
imi herojskimi dejanji, ampak tudi

z drobnimi stvarmi, katerih pomen
pogosto prezremo. Beguncu, ki

je pribezal iz vojne, lahko veliko
pomeni Ze to, da ga na ulici prijazno
pogledas in pozdravis. Pri okrevanju
po travmaticnih izkusnjah iz vojne za
veliko vecino otrok lahko vec naredi
skupnost kot strokovnjaki. Obstaja
sicer deleZ otrok, ki razvijejo dusevne
motnje in potrebujejo strokovno
pomo¢, vecina pa kljub hudim
preizkusnjam ne zboli. Zanje lahko
najvec naredi skupnost. Ni prav, da
otrokom, ki bodo preZiveli grozote



vojne, pripisujemo, da bodo zaradi
tega Custveno bolni. Pomembno je,
da jim pokazemo, da se od tega da
okrevati. Vecina otrok, ki so preZiveli
vojno, okreva. To ne pomeni, da ne
trpijo, in ne pomeni, da so pozabili,
nimajo pa nujno dusevnih moten;j. V
sodobni druzbi smo trpljenje spreme-
nili v diagnoze in to ni prav.

Skupnost daje obcutek pripadnosti,
obcutek, da nisi sam. Omogoca skup-
no delovanje, sreCevanje z ljudmi, s
katerimi imas odnos. V terapevtskem
procesu, tudi strokovnem, je odnos
zelo pomemben in vpliva na zdravl-
jenje. A dobrobiti vzajemnega odnosa
lahko ¢rpas tudi iz odnosa z ucitelji-
co, sosolcem, prijateljem. Psihologi in
psihiatri imajo manjSo vlogo Ze zato,
ker jih ni dovolj in njihova pomo¢
lahko dosezZe le manjse Stevilo otrok.
Psihosocialna pomoc je medtem
vgrajena v Stevilne druge dejavnike v
otrokovem Zivljenju, predvsem v Solo.
Za okrevanje otroka je pomembno
marsikaj, od tega, da ima zagotovl-
jeno varnost in osnovne Zivljenjske
pogoje, do vzpostavitve ponovne
strukture v Zivljenju. Da torej gre v
Solo in se mu ponovno odpre pers-
pektiva v prihodnost. Psihosocialna
pomoc je pravzaprav vgrajena v vse
te dejavnike, v dolocene dejavnosti
pa Se bolj izrazito, denimo v igre,
Sportne dejavnosti, skupinske de-
javnosti, ne nazadnje v delo pros-
tovoljcev, ki so Zivi dokaz, da dobro
Se obstaja na svetu. Zato je zelo
pomembno, da so programi pomoci
po vojnah usmerjeni v ponovno opol-
nomocenje skupnosti.

Otroci imajo zelo veliko moznosti za
okrevanje, pogosto vec kot odras-

li, delno zaradi vecje plasticnosti
moZganov, delno pa zaradi drugacne
vpetosti v okolje. Ko sem delala z
begunci iz Bosne, so odrasli pogosto
sedeli pred televizijskimi ekrani in
spremljali grozote vojne, medtem ko
so otroci hodili v Solo in poleg vojne
poslusali Se o vseh mogocih drugih
stvareh. Njihov horizont je Sirsi, imajo
vec svobode v razmisljanju. Otroci so
pogosto tisti, ki prinasajo optimizem
in perspektivo v druzine, v primeru
begunskih druZin pogosto tudi pov-
ezavo z okoljem.

Za Custveno pismenost, solidarnost
in socialno odgovornost so zelo

pomembni pedagogi. Sicer tudi vseh
pedagogov ne moremo spremeniti

v ljudi, ki bodo pozorni na empatijo
in prosocialno vedenje, a vendarle je
Sola sistem, v katerega lahko vgraju-
jemo vrednote Clovecnosti in z njimi
dosezemo vse otroke. Dejavnosti, ki
jih organizirajo Sole, starsi pa vanje
prostovoljno vpisejo svoje otroke,

so sicer zelo dobrodosle, a Zal ne
doseZejo vseh otrok. Kljub temu,

da je v Solah organiziranih veliko
krozkov in interesnih dejavnosti, tudi
taksnih, ki se navezujejo na empati-
join prosocialno vedenje, nanje
pogosto pridejo otroci, ki jih najmanj
potrebujejo. Ce pa ima ucitelj nalogo,
da govori o prosocialnosti in odgov-
ornosti do skupnosti celemu oddelku,
da ju v vsakdanu svojega pedagoske-
ga dela udejanja in je pri tem pozoren
na vse ucence, je ve€ mozZnosti za
Sirjenje vrednot in vedenja, s katerim
otroci izkazujejo socutje in pomoc. A
ni govora le o pogovoru na razredni
uri, ampak o vzgoji, ki bi morala biti
vgrajena v tkivo Sole.

“Dobro Siri dobro”. Ceprav se nam
vCasih zdi, da je svet grozen, je na
svetu Se veliko dobrega. Veliko ljudi
ima zavedanje in razumevanje last-
nih notranjih dogajanj in notranjih
dogajanj drugih in je pripravljenih
pomagati drugim. Mi predvsem
zaznavamo in merimo slabe reci, ki
nas tudi motijo, nas prizadevajo. Na
dobre reci pa smo manj pozorni in jih
marsikdaj niti ne opazimo. Dobro, ki
je vtkano v socialno tkivo in v vsak-
dan, nekako spregledamo. Na primer,
veliko govorimo o organiziranem
prostovoljstvu, toda veliko je prosto-
voljske pomoci med ljudmi kar tako.
Gre za ljudi, ki pomagajo drugim, a se
ne Zelijo vpisati v nobeno organizaci-
jo, o tem tudi ne govorijo.

Glasilo Drustva Zaupni telefon Samarijan
Izdajatelj: Drustvo Zaupni telefon Samarijan
Urednistvo: Tatjana, Stane

Lektoriranje: Kristina

Oblikovanje, graficna priprava: Stane
Fotografije: Miran, Peter, splet

Vse pravice pridrzane.

Empatija in pomoc drugim se izrazajo
najveckrat z majhnimi prijaznostmi in
dejanji pomoci. Majhne reci, ki so del
vsakodnevne izkusnje in ne le izjem-
na doZivetja, so zelo pomembne za
ljudi v stiski. Herojskih dejanj pomoci
je razmeroma malo, dogajajo se v
okolis¢inah nesrec, zlasti mnozicnih
nesrec, sicer pa gre za drobne redi,

ki tvorijo vsakdan in se dogaja, da
podcenjujemo njihovo vrednost.

Kaj bi bilo vase sporocilo nam, ki smo
prostovoljci na telefonski pomoci v
stiski? Kaj bi bila vasa poslanica?

Ko pa se zlo zgodi, ne smemo obupa-
ti, ampak moramo vztrajno ‘zalivati’
dobro, ki se bo samo tako pocasi raz-
raslo. Tudi, e naredimo Se tako ma-
jhno dobro delo, ima to neki ucinek.
Svet, v katerem si ne bi prizadevali za
dobro, bi bil Se mnogo hujsi.

Dr. Anica Mikus Kos nas je s svojimi
besedami navdihnila in nam poka-
zala, kako pomembno je nase delo.

Z vsakim klicem, ki ga sprejmemo,
lahko naredimo razliko v Zivljenju
drugega Cloveka. Naj bo nase delo
vodeno s socutjem, empatijo in Zeljo
po pomoci. Svoje Zivljenje je posve-
tila pomoci drugim in nas uci, da je
vsak od nas sposoben narediti svet
boljsi kraj. Kot prostovoljci na tele-
fonu za klic v stiskiimamo edinstveno
priloZnost, da to tudi storimo. S svo-
jim poslusanjem, empatijo in socut-
jem lahko nudimo upanje in podporo
ljudem, ki so je najbolj potrebni. Ne
pozabimo, da smo del vecje skupnos-
ti, ki si prizadeva za boljsi svet. Kot je
dejala dr. Mikus Kos: “Prostovoljsko
delo ohranja upanje, da Se obstaja
Clovecnost, da so na tem svetu Se
ljudje, ki so pripravljeni pomagati
drugemu v stiski.

Brez dovoljenja urednistva drustva ni dovoljeno fotokopiranje ali kakrsnokoli prepisovanje besedil.

Svoje prispevke lahko posljete na e-naslov samarijan@gmail.com oziroma na sedez drustva.
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Tatjana, LJ

Dr. Silvo Sinkovec:
POSLUSALEC NA TELEFONU
IN NJEGOVA CUSTVA

V napovedniku predavanja je p. dr. Silvo Sinkovec, defektolog, filozof, teolog, psiholog in pedagog ter supervizor
zapisal: »Moc prostovoljca raste z notranjo motivacijo, z vrednotami, ki jih vsak, ki pride na telefon, prinese s seboj, in
s temeljnimi vrednotami telefona, pri katerem dela. Poleg vrednot pa so pomembne tudi njegove potrebe in njego-
va custva, s katerimi se odziva med poslusanjem na informacije, ki jih prejema po telefonu od klicalca. Zato so za
dobro komunikacijo kljucnega pomena custva prostovoljca in nacin, kako s svojimi custvi ravna. V predavanju se
bomo dotaknili nekaterih temeljnih Custev, ki jih prostovoljec doZivija, in razmisljali, kaj lahko stori zase, da bi svoje
prostovoljsko delo opravijal v ¢im vecjo korist klicalcem in v ¢im vecje lastno zadovoljstvo.«

»Na dnu srca vsakega cloveka je dobra
zemlja, ki ne pri¢akuje niesar boljse-
ga, kot da obrodi obilen sad.«

Peter Hans Kolvenbach

Ne gre za to, kaj bom ponavljal za
drugimi, ampak za to, kaj bom pove-
dal svojim Zivljenjem - s poslusanjem
na telefonu.

Povzeti predavanje dr. Sinkovca

je prakti¢no nemogoce, saj je bilo
polno, bogato, ideje in misli so se pre-
pletale na njemu svojstven, globoko
duhoven nacin, ob ¢emer jih je aplici-
ral na nase delo na telefonu. Preple-
tanje idej in misli bogato utemelji

in podpre zaklju¢ne misli. Poskusila
bom povzeti pomembne zakljucke
res bogatega predavanja.

Dr. Sinkovec sprasuje, kako naj ¢lovek
21. stoletja Zivi, da bo zdrav in se ose-
bnostno razvijal, poklicno uspesen in

ustvarjalen, poenoten in ukoreninjen,
Cloveski oz. human.

Neprestano smo namrec povezani z
vsem svetom preko telefona, radia,
televizije in interneta, toda pogosto
nismo sposobni komunikacije znotraj
svoje druzine, v razredu, s sodelavci,
s sosedi; ne znamo gojiti globokega
prijateljstva. Zaskrbi podatek, da so
se v€asih mladi naucili 1600 besed,
danes 600.

Kaj nas nagovori za delo na tele-
fonu?

Pomagati ¢loveku v stiski. Da pri delu
vztrajamo, je pomembna notranja
motivacija: vrednote, potrebe, Custva,
Zelje in volja, vztrajnost. Ko se delu

na telefonu zavezemo, vztrajamo, ne
odnehamo ob prvi oviri, kot tudi ne
pustimo ob cesti domacega kuzka,

ko skrb zanj terja od nas vztrajnost in
voljo.

Motivacija je lahko na povrsini:
dogodki, dejavnosti, obveznosti ra-
zli¢nih programov, pohvale, nagrade,

reklame, groznje, kazni ..., ali pav
globini: notranji tok Zivljenja - vred-
note, prepric¢anja, spoznanja, Zelje,
potrebe, Custva, drze ...

Vrednote so:

»... Zivljenjski cilji, smernice, ideje
in eti¢na vodila, s pomocjo katerih
posamezniki ali druzbene skupine
ocenjujejo sebe in okolje, v katerem
Zivijo. Posamezniku nudijo oporo
pri njegovem Zzivljenjskem slogu,
opredeljujejo, kaj je pomembno in
vredno truda. So vitalnega pomena
za druzbo, saj usmerjajo ravnanja
ljudi.« (Priporocila, 2008, str. 7)

»... vrednostne kategorije, ... ki nam
predstavljajo cilje oziroma ideale.«
(Musek, 1993, str. 148)

Dr. Sinkovec predstavi 12 skrivnosti
do srece: velikodusnost, upanje,
prijaznost, prijateljstvo, socutje,
ljubezen, odpuscanje, sprejemanje,



razumevanje, spodbujanje, spora-
zumevanje, hvaleznost (po Glenn van
Ekeren).

Doloceno vedenje motivira neka
potreba ali vrednota, pogosto pa ga
oblikujeta obe; odloca tista, ki prev-
laduje, ki je srediscna.

Ekran misli: »Mislim, torej sem.«
(Descartes)

Na notranjem ekranu zavesti se ves
Cas pojavljajo misli. Zavest je kot
cvetli¢ni vrt. Ce je negovan, postaja
Cudovit. Ko je prepuscen ‘svobodni’
rasti, nastane strasna gosca. Potre-
buje tehnike zavedanja, izbiranja,
poslusanja ... Smo v stiku s seboj?
0O zZivljenju imamo lahko resni¢no ali
laZno razlago oziroma ustvarjamo
iluzijo. Potrebujemo referencno tocko
za preverjanje.

Vodnjak Eustev: »Cutim, torej sem.«
(Africani)

Iz vodnjaka Custev prihaja morje
misli. Katero Custvo poganja moje
trenutne misli: jeza, strah, Zalost, kriv-
da, sram, veselje, upanje, ljubezen

...? Custva so pomembne informacije,
prebrati jih moramo pri klicalcu in pri
sebi.

Kako lahko (dobro) zivimo s svojimi
Custvi? Potrebno je:

« biti v stiku s Custvi;

+ jim dati pravo ime;

+ videti njihov izvor in sporocilo;
+ nadzorovati Custvo;

« presoditi, kaj storiti in

« ustrezno ukrepati.

Ko se spremenijo Custva, se spre-
menijo misli, odloCitve in dejanja.

Kako predelati jezo

Dovoliti si €utiti jezo in jo poimenova-
ti. Raziskati vzrok jeze: od kod priha-
ja, iz katerega mojega pri¢akovanja?
Oceniti upravicenost jeze. Nauciti
se, kako jezo izraziti: izraziti svoje
pricakovanje, Zeljo, potrebo ali strah
pravi osebi. Ustrezno vedenje: pre-
vzem odgovornosti za svoje vedenje
- ne pustim, da bi deloval iz jeze oz.
impulzivno, nikogar nimam pravice
Zaliti, pa naj bom Se tako jezen.

Kako ravnati s strahom

Custvo strahu sproZi dodatno energi-
jo, priloznost za akcijo, za odlocnost,
za spremembo, hrabrost, boj, pogum,
upanje ... Cutiti, biti v stiku s stra-
hom. NE ga zanikati. Odkriti pravi vz-
rok strahu, ¢esa me je strah? Presoja
o upravicenosti in neupravicenosti.
Odlocitev: kaj storiti?

Krivda

Zmoznost, da ¢utimo krivdo, je
znamenje psiholoskega razvojain je
tesno povezana z vestjo. Vest nam
omogoca, da izbiramo med pravilnim
in nepravilnim in da popravimo smer,
kadar smo na krivi poti. Pri nekaterih
ljudeh se pokaze, da nikoli ne razvije-
jo sposobnosti za obcutek krivde.

Upanje

Skrbi me; Ce se bo dolocena stvar
zgodila, me bo to osrecilo, Ce se ne bo
zgodila, pa me bo onesrecilo. Potre-
bujem pogum, da ¢akam, Cesar Se ni.

Obup

Ce se razo¢aranja ponavljajo, upanje
zdrsne v obup ali cinizem. Spreml-
jevalna Custva: strah, jeza, tesnoba,
groza ... Obup se pojavi, kadar upanje
propade (depresija, samomor). Obup
ustavi ustvarjalne misli, preneham se
truditi. Obup se vda, upanje nikoli.

+

.....

.....

v prihodnost. Zaradi frustracije se
lahko zatecemo v iluzijo, ki Cloveka
vodi stran od realnosti, ki je tezka;
takrat nastopi lazna projekcija v
prihodnost.

Upanje stopnjuje Zivljenjsko energi-
join vkljucuje zelje, pricakovanie,
hrepenenje, moznost, spremembo,
vznemirjenje in izpolnitev.

Nasvet za izpolnjujoce delo na tele-
fonu (in v Zivljenju):

Gibanje (npr. sprehodi v naravo ),
socialni stiki ( pogovori s prijatelji

), strokovnost in znanje, (branje
strokovne literature) ter duhovnost

( molitev, sv. masa, meditacija, du-
hovno branje, razmisljanje). Naprav-
ite prostor zase v svojem Zivljenju.

Clovek biva v dialogu

Zivljenje je sreCevanje, “nastajam

in Zivim ” v dialogu: z osebami, s
telesom, z delom, s skupinami, ki jim
pripadam, z dogodki, ki me zaznamu-
jejo, ... Kakovost odnosov je kakov-
ost Zivljenja. Dialog med klicalcem

in prostovoljcem: kak3na kakovost
odnosa je to?

Najdaljsa je pot do sebe
Najdaljsa je pot, ki te pripelje
najblize k sebi, in najteZja je vaja,
ki rodi najpreprostejsi napev.

Potnik mora potrkati na vsaka tuja vrata,
preden pride do svojih,
in preromati moras vse zunanje svetove,
da prides nazadnje do najgloblje kamrice.«

SAMARIJAN 2024/2
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Dr. Urban Kordes:
OD EMPATIJE K RADOVEDNOST]

Dr. Kordes ima zelo zanimivo sluzbo
kognitivnega raziskovalca in preda-
vatelja. Pri svojem delu sodeluje s
strokovnjaki razli¢nih strok, saj je
kognitivna znanost interdisciplinarna
veda, ki zdruZuje vse znanosti, ki se
ukvarjajo s ¢lovekovo dusevnostjo.

Rezultati raziskav in nova
dognanja o empatiji

Ob raziskavah, ki so jih opravili na po-
drocju empatije, je prisel do mnogih
zanimivih spoznanj, ki so drugacna
od mnogih druzbeno uveljavljenih
definicij za empatijo. Zato je spre-
menil svoj pogled nanjo. Kordes je
navedel, kaj vse po njegovem em-
patija ni, in sicer: dobrota, ljubezen,
prijaznost ter sposobnost razumeti
dozivljanje drugega. To zadnje je Se
posebej zanimivo, saj je bilo dolga
leta v definicijah empatije zapisano
ravno to. Po njegovem mnenju je
pravilen odgovor: empatija je vZivl-
janje v drugega skozi svojo izkusnjo,
saj ljudje vse primerjamo z lastnimi
izkuSnjami.

Nov pogled na uveljavljene
definicije

Do sedaj pogosto uporabljeno defin-
icijo »empatija oznacuje zmoznost
zavedanja in razumevanja notranjega
stanja drugega« bi Kordes na osnovi
dognanj raziskovalnega dela zavrnil.

Nekatera dosedanja prepricanja po
njegovem mnenju ne drZzijo, saj v
primeru, ko nimamo podobne lastne
izkusnje, v resnici ne moremo razu-
meti notranjega stanja druge osebe
(kaj doZivlja, kaj Cuti ...).

Pomembno dognanje je tudi, da
imamo lahko empatijo do nekoga,

s komer smo povezani. Kadar smo

z nekom globlje povezaniin Cutimo
mocnejSa Custva, se zato lahko veliko
hitreje odloc¢imo za delovanje v smeri
pomoci in podpore. Do popolnoma
tujih ljudi te povezave ne ¢utimo v
taksSni meri.

Opozoril je, da veckrat mislimo, da
razumemo druge, pa temu v resnici

ni tako, in da mnogokrat mislimo, da
smo empaticni, v resnici pa po¢nemo
kaj drugega. Eden glavnih problemov
raziskovanja doZivljanja je dejstvo, da
vecinoma zelo slabo poznamo svoje
dozivljanje, saj nas nikoli nihce ni sis-
tematicno uril v opazovanju le-tega.

Visoka stopnja empatije vsebuje
tisto naravno radovednost, ki smo
jo vsi imeli kot otroci. To ne pomeni
samo predstavljati si, kaj cuti drugi.
Empatija pomeni emocionalno vkl-
jucenost, povezovanje, razumevanje
drugacnosti, saj izhaja iz osnovne
psiholoske predpostavke, da smo si
ljudje razli¢ni, da se drugi razlikujejo
od nas. Zato krepi naso sposobnost

povezovanja z drugimi, pripomore k
izboljSanju odnosov in Siri nas pogled
na svetin se razvija.

Zanimiva raziskava in nasa
napacna predvidevanja

Pred leti so s skupino soraziskoval-
cev in Studentov psihologije izvedli
poskus, v katerem so se odlocili
raziskati, kaj razlicni ljudje doZivljajo
ob istem trenutku. Poskus so izvedli
med izletom. Ko so bili vsi skupaj, so
ob nakljucnih trenutkih zaprosili vse
prisotne, da zapiSejo svoje doZivlja-
nje. Potem pa so o vseh teh »vzorcih«
izvedli intervjuje. Primer: dva Stu-
denta, on in ona, sedita v avtobusu,
gledata film, ona nekaj duhovitega
pripomni, on se na to nasmeje. Ko so
intervjuvali njo, je rekla, da se je med
gledanjem filma pocutila zelo pri-
jetno, sploh zato, »ker je on razumel
Salo in se je pocutila sprejeta«. On

je dogodek opisal drugace: »Dober
film, res me je zanimalo, kako se bo
razpletel.« Ko so ga vprasali, ali ni
ona vmes nekaj pripomnila, je rekel:
»Ja, nekaj je rekla, ne vem sicer, kaj, a
sem se nasmejal samo zato, da mi da
mir, da bi videl film do konca.« Ljudje
torej veckrat napacno mislimo, da
tocno vemo, kaj druga oseba misli oz.
dozivlja. Kasneje so ponovno izvedli
podobno raziskavo s pari in dobili po-
dobne rezultate. Kordes razmislja, da
je nasailuzija, da so nasa dozivljanja



usklajena, morda nujno potrebna.

Delo nevroznanstvenikov in
poskusi povezovanja meritev z
dusevnimi stanji

Nevroznanstveniki se ukvarjajo z
moZgani in poskusSajo meritve pov-
ezati z dolocenimi duSevnimi stanji.
Lahko izmerijo vedenje in opazujejo,
kolikokrat boste pokimali, mogoce
je izmeriti obrazne izraze in iz tega
poskusajo uganiti, kakSna so v tem
trenutku vasa Custva. Ali pa poskusa-
jo opazovati, kateri deli moZganov se
aktivirajo ob doloc¢enem dozivljanju.
Zdajle, recimo, se vam je najver-
jetneje aktiviral prefrontalni del
moZganov, ker se je usmerila vasa
pozornost. Ampak tudi ¢e bi vam
zdaj natanc¢no izmerili moZgansko
aktivnost in analizirali vaSo obrazno
mimiko, Se vedno ne bi dosti vedeli o
tem, kako je biti vi v tem trenutku.

Empatija skozi oci kognitivne
znanosti

Zanimiv poskus glede izkusenj in
poznavanja obcutkov »kako je, ko
jemo bananog, so nevroznanstveniki
izvedli z opicami. Merili so dojeml-
jivost za razumevanje razpolozZenja
in obcutij drugih, torej sposobnost
soobcutenja. Z meritvami mozgan-
skih aktivnosti so dokazali, da bomo
v primeru, da smo Ze jedli banane

in poznamo njihov okus, ob tem, ko
gledamo druge jesti banano, tudi
sami zacutili podobne obcutke. V
poskusu so naprave zaznale pov-
ecano mozgansko aktivnost v istem
predelu moZganov.

Naslednja zelo zanimiva raziskava

z meritvami je bila izvedena glede
usklajenosti in strinjanja parov glede
neke vsebine. V poskusu so analizirali
usklajenost sveze zaljubljenih parov
in dolgoletnih parov. Izkazalo se je,
da zunanji videz vara. Pri na zunaj
usklajenih parih, ki so Ze dolga leta
skupaj, so meritve pokazale, da v
resnici niso tako usklajeni in poveza-
ni, kot izgleda na zunaj. Nekaj vecja
usklajenost in povezanost je bila

zasledena pri sveZe zaljubljenih parih.

Raziskava o empatiji ob navijacih
nasprotnih mostev

V naslednji raziskavi so raziskovali

odnos ljudi do navija¢ev nam prilju-
bljenega in na drugi strani nasprotne-
ga mostva. V poskusu se je opazova-
lo, kako je z naso empatijo v primeru,
da navijace nasega ali nasprotnega
mostva lahko tudi kaznujemo.
Vprasali so se: 1. kaj ne vzbudi
empatije pri nas; 2. kako se odzove-
mo na mozZnost kaznovanja ljudi, ki
navijajo za nasprotni klub; 3. kako se
odzovemo na moznost kaznovanja
navijacev nase priljubljene ekipe.

Poskus so izvedli med nogometnimi
navijaci dveh klubov tradicionalnih
nasprotnikov, kot sta pri nas Olimpija
in Maribor. Testne osebe so po lastni
presoji imele moznost kaznovati
opazovano osebo z elektrosoki (ki so
bili laZni, Cesar pa testiranci niso ve-
deli). V poskusu se je pokazalo, da so
testiranci kaznovanje navijacev z el-
ektroSokom odklonili, kadar je Slo za
navijace istega kluba. V primeru, ko je
Slo za navijace nasprotnega mostva,
pa so veliko lazje in hitreje ter z vecji-
mi vrednostmi (laZnih) elektroSokov
kaznovali opazovane osebe.

Raziskovalce je presenetilo, da bi
navijace torej dejansko kaznovali, ker
ne Cutijo naklonjenosti in povezanos-
ti z njimi. V teh primerih empatije
ocitno ni bilo. Torej osnovna vprasan-
ja v poskusu niso bila pomembna,
pomembno je bilo le, ali so imeli
pred seboj navijaca nasprotnega
(osovrazenega) kluba ali pa navijaca
istega kluba, s katerim so Cutili pove-
zanost.

Empatija in primer povezanosti
mnozZic

Povezanost mnozic se lahko intui-
tivno (in nezavedno) zgodi ob veliki
miselni osredotocenosti na doloceno
aktivnost. Odlicen primer so gledalci
na nogometni tekmi, ki moc¢no oz.
polno dozZivljajo dogajanje na tekmi.
Iz primerov se vidi, da gledalci, ki so
zelo povezani z igralci, lahko veckrat
vsi naredijo povsem enak gib kot
igralec, ki na primer zgresi priloZnost.
V tem primeru na desetine navijacev
zrcali njegove gibe, skupni so jim tudi
obcutki razocaranja.

Empatija in posebnost delovanja
ob opazovanju nesrec:

Opazena je zanimiva posebnost, ki se
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zgodi mnogim opazovalcem do-
godkov. Ljudje v vecini primerov ne
pomagamo oz. se ne aktiviramo, ce
gledamo mnoZico, ki bi potrebovala
pomoc (recimo v primeru vojnega
stanja). Ce pa vidimo posameznika,
ki rabi pomo¢, se bomo veliko lazje
odlocili za delovanje in naredili nekaj
konkretnega. Ljudje se torej veliko
laZje osredotocimo na trpljenje
posamezne osebe in se odlo¢imo za
konkretno pomoc eni osebi. Em-
patija je vtem primeru Cudovita za
motiviranje k delovanju. V drugem
primeru pa, ko vidimo trpeti vec ljudi,
smo seveda lahko zgroZeni, Sokirani
ali Zalostni, teZje pa se odlocimo za
konkretno pomoc. Verjetno se cutimo
nemocne narediti vecjo spremembo
in zato ne storimo nicesar oz. odne-
hamo.

Stevilne koristi empatije

Stevilne Studije kaZejo tudi, da so
empaticni ljudje psiholosko zdra-

vi, manj anksiozni in zaverovani
sami vase. Empatija vkljuCuje ne le
prepoznavanje Custev, ki jih dozivlja
nekdo drug, ampak je povezana tudi
z raziskovanjem lastnega doZivljanja:
kako mislim, kako custvujem, kako
se pocutim, kako zaznavam, vidim,
slisim, kako je biti jaz. Bolje ko bomo
razumeli dogajanje v nas, bolj bomo
sposobni razumeti druge ljudi in
njihovo dozivljanje.

Socustvovati z nekom je naravno. Ko
se zgodijo slabe stvari, je prav, da se
poveZemo, obrnemo na nam bliznje
ljudi in upamo na razumevanije ter
soCutje. Empatija je Custvena spos-
obnost, ki nam omogoca, da se na
druge odzovemo na smiseln, neZen
in skrben nacin. Iskreno prezivet ¢as
in pozitivna povezava, ki jo lahko
delimo z nekom, je namrec pogosto
najvec, kar si lahko podarimo.

Dr. Kordes na koncu povzame, da

v resnici NE VEMO in NE MOREMO
tocno vedeti, kaj druga oseba dozivl-
ja, kako se pocuti. To so njena Custva
in ob&utki in le ona ve, kaj doZivlja. Ce
sami nismo imeli podobne izkusnje,
je Se manjSa moznost, da bi vsaj del-
no pravilno razumeli njegovo dozivl-
janje. Zaradi vsega ugotovljenega se
dr. Kordes na koncu vrne k osnovam
in nam zaZeli, da postanemo radov-
edni; ker ne vemo, vprasajmo!
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Tilen Artac, imitator in satirik:
NASTOP MEDIJSKIH ZVEZD
z dolgim in glasnim aplavzom

Njegov nastop je bilo zadnje dejanje
in ¢esSnja na torti nasega dogodka.
Hvala Tilnu, zaradi njega smo se
spomnili, kako smeh in pozitivnost
odli¢no vplivata na pocutje. Od prve
sekunde je zavzel prostor z izjemno

energijo, ki jo je vzdrZeval cel nastop.

Omogocil nam je, da smo za nekaj
trenutkov bili del slavnega medijs-

— ——- -

ustev za telefonsko pomo¢ v stiski

g‘ue Mmg;f;

POMEN IN MOC PROSTOVOLJSTVA

kega sveta, saj se je prelevil v nase
medijske zvezde.

Vili Resnik je bil odli¢no razpolozen
za petje in maksimalno Custven.
Zapel je, kot da je to najpomembnejsi
nastop v njegovi karieri. Ne pomnim,
kdaj sem se nazadnje toliko nasmejal
kot takrat, ko je Tilen v vlogi Marce-

la Stefancica jr. intervjuval Zlatka
Zahovica. Marcel Stefan&ic je imel
izjemno energijo in hitrost govora,
tako da Zlatko Zahovic sploh ni prisel
do besede. Za razliko od televizijskih
nastopov, kjer je Marcel miren, je
tokrat Se energicno gibal s celotnim
telesom. Veseli smo bili, da nas je
obiskal tudi vedno nasmejani Werner,
s svojim ¢udovitim nasmehom, pri-
jazno obrazno mimiko in svetlecimi
zobmi.

V akcijo so skocili tudi vedno sim-
pati¢ni Cuki in razveselili ob¢instvo s
svojimi hiti. JoZe Potrebujes je pov-
sem sprostil obCinstvo in zdi se mi,
da je nekaj dam zapelo skupaj z njim.
Nastop pa bi bil nepopoln, ¢e nas ne
bi obiskala tudi Svetlana Makarovic¢
in razlozila vec posebnosti o ljudeh in
mackah.

Nekaj magije je vedno dobrodoslo

in kot izkuSen ¢arovnik nam je Tilen
pokazal vec trikov s kartami in s svojo
racko. Skratka, Tilen je pokazal izje-
men imitatorski razpon in na koncu
dobil rekordno dolg aplavz. Kot
najvecji zvezdniki se je zato Se enkrat
vrnil na oder. Odlic¢en zakljucek dneva
in hvalezni smo, da nas je spomnil, da
je smeh darilo.



CUJECNOST

V &lanku zdruZujemo tri predavanja, katerih vsebine se nadgrajujejo in dopolnjujejo. Cujenost resni¢no lahko doda
novo kakovost v nase Zivljenje in odnose, zato verjamemo, da se jo splaca raziskovati.

Majda Savko:

DROBTINICE CUJECNOSTI

Predavateljica je s svojo prisréno
iskrenostjo in pozitivnostjo hitro
pridobila pozornost udeleZencev.

Iz vsake njene besede je bilo Cutiti
prijaznost in videlo se je, da resni¢no
verjame, kar govori. Prepri¢ana, da
se splaca poglobiti v ¢ujecnost, nas
je zelela spodbuditi, da bi tudi sami
zacutili Zeljo, da bi jo raziskovali.

Kaj je bistvo Cujecnosti?

Biti v sedanjosti, biti s sabo. Znati
sprejeti sedanjost, biti z mislimi v

njej in ne razmisljati o preteklosti

ali prihodnosti. Osredotociti se na
sedanji trenutek, zavedati se trenutka
in zavedati se sebe. Ko smo Cujeci, se
zavedamo svojega doZivljanja (misli,
obcutkov in Custev) ter dogajanja
okrog nas. Obstaja le sedanji trenutek
in dobro je, ¢e smo z mislimi v sedan-
josti in ne izgubljamo prevec energije
zrazmisljanjem o prihodnosti, saj

nam misli rade »kar same« skacejo
tja. Torej biti v sedanjosti z radoved-
nostjo, sprejemanjem in odprtostjo.

Morda se sliSi preprosto, vendar v
resnici ni lahko biti z mislimi samo v
sedanjosti in se polno zavedati sebe
in vsega nasega bitja. Obicajno se je
na zacetku teZje osredotociti; da bi
nam to uspelo, se moramo skoncen-
trirati in usmerjati misli. Redno izva-
janje vaj Cujecnosti posameznikom
pomaga vzgoijiti dolgorocno in
globoko izkusnjo notranje mirnosti,
dobrega pocutja in viSjega vred-
notenja samega sebe. Biti z mislimi v
sedanjosti lahko pomembno pomaga
pri dobrem pocutju, osebnostnem
razvoju in izboljSevanju negotovosti,
s katero se srecujemo na mnogih
podrodjih.

Clovek preZivi 47 % svojega bud-
nega Casa na avtopilotu

Ogromno stvari po¢nemo avtomat-

sko in v nasih ustaljenih navadah se
mnogi elementi ponavljajo. Rutina
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je del Zivljenja in ¢e smo v stanju
avtopilota, se ne zavedamo dovolj
sebe in svojega bitja, saj se ne ukvar-
jamo s sabo. Ko smo na avtopilotu,
pocnemo stvari, ki jih moramo in
varcujemo z energijo. Tako lahko do-
bimo obcutek, da Zivljenje leti mimo
nas in bomo v njem veliko zamudili,
tudi mnoge nove izkusnje, ob katerih
pocutimo bolj Zivi in imamo obcutek,
da se v Zivljenju nekaj dogaja.

Kako lahko zacnemo z
izboljSevanjem CujecCnosti?

Biti pozorni in opazovati sebe, kako
smo, kako sedimo, kaksen je nas
izraz na obrazu, kako se pocutimo

z ljudmi, ki sedijo z nami, kako se
obcuti nase telo. Ko skuSamo biti
Cujeci, ne delamo nicesar, le nepreso-
jajoce opazujemo dozivljanje. Vsi,

ki smo kdaj poskusili v praksi delati
vaje Cujecnosti, vemo, da je realnost
dozivljanja obicajno drugacnain da
nam med meditacijo misli Zelijo beza-
ti. Z vajo lazje umirimo telo, um ter
odmislimo ves Sum, ki se je nabral.
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Cujecnost je nacin zavedanja
svojega doZivljanja

Ko smo Cujeci, se zavedamo svojih
misli, Custev, telesnih obcutkov in
namer ter zunanjega dogajanja. Zave-
danje nam omogoca, da lahko izsto-
pamo iz ustaljenega nacina delovanja
ter siomogocamo nove izkusnje. S
prakso Cujecnosti svojo pozornost
usmerjamo navznoter, k svojemu
doZivljanju in vzpostavimo boljsi stik
s sabo, se bolje spoznavamo, razvi-
jemo prijaznejsi in socutnejsi odnos
do sebe in drugih.

Veliko lahko izberemo iz govorice
telesa

Ljudje imamo lahko 700 000 izrazov
na licu. 1z nase govorice telesa se
lahko razbere veliko vec, kot mogoce
menimo; Ze samo iz obraza lahko
prepozna mnozica razli¢nih Custev,
prav tako tudi iz telesnih gibov ali
tona glasu. Dejstvo pa je, da se sami
veckrat ne zavedamo svojih Custvenih
stanj, drugi jih lazje opazijo.

Kaj ni CujeCnost: Cujecnost ni
sproscanije, niti ni metoda, s kate-
ro bi sproscanje dosegali, Ceprav

se sproscanje pri nekaterih vajah
Cujecnosti lahko pojavi. Pomembno
je tudi, da pri ¢ujecnosti ne gre za to,
da bi se »odklopili«. Prav nasprotno,
nas namen je biti v polnosti budni,
prisotni in pozorni ter biti z vsemi
Cutili aktivno vkljuceni v sedanjem
trenutku.

Cujec¢nost ni le tehnika, je bolj nacin
»biti«, zavedati se Zivljenja v tem
trenutku. Za Cujecnost ni Carobne
palcke, saj je realnost doZivljanja za
vsakega Cloveka drugacna.

Cuje¢nost nam omogo¢a, da se
ustavimo, upocasnimo, s tem pa nase
Zivljenje postane polnejSe in bolj
Zivo. Do sebe lahko pristopimo z bolj
ljubeco in prijazno naravnanostjo. V
Zivljenju marsicesa ne moremo spre-
meniti, lahko pa spremenimo svoj
odnos do tega, kar dozivljamo.

Cujecnost lahko razvijamo vsak
buden trenutek in kjerkoli: v medse-
bojnih odnosih, med opravljanjem
hisnih opravil, ¢akajoc v vrsti v trgo-
vini ali na sprehodu.

Anja Cori¢:

CUJECNOST KOT PODPO-
RA PROSTOVOLJCEM NA
TELEFONU

Cuje&nost je lahko v konkretno
pomoc tudi na podrocju stresa. Za
mnoge je delovanje pod stresom na
razlicnih podrocjih obicajna stvar,
ker smo navajeni nanj. Za napredek
na tem podrocju je kot prvo najbolj
koristno prepoznavanije stresa, saj se
mnogokrat ne zavedamo, da smo v
njem.

Za nas je koristno, e se zavedamo,
kako stres vpliva na nas, kaj nam
povzroca in kako reagiramo v stresu.
Dobro je, ¢e smo pozorniin pre-
poznamo nase reakcije: ali se v stresu
bojujemo, bezimo ali pa zamrznemo.
Najbolje je, da se iz stresnih situacij
nekaj naucimo ter naslednjic bolj
uspesno reagiramo. Nauc¢imo se
ucinkoviteje obvladati stres ali pa se
umaknemo iz stresnih situacij. Nasa
reakcija na vsak specificen stres se
da postopno izboljsati in vsekakor se
izplaca delati na tem.

Navade nasega uma, Ce ga vodi
avtomatski pilot. Misli so v preteklosti
in prisotni so stari Custveni, miselni

in vedenjski vzorci, stara prepricanja.
Ali pa smo z mislimi v prihodnosti in
razmisljamo: kaj pa e ..., kako bo pa
Slo ..., mi bo uspelo ...?

Avtomatska reakcija v stresu nastane
na osnovi nasih prejsnjih izkusenj in
je za nas bolj skodljiv nacin. Problem
avtomatske reakcije je, da v njej de-
lujemo nezavedno in se prepustimo,
zato smo premalo aktivni v delovanju

- NAVADE NASEGA
UMA CE GA VODI
AVTOMATSKI 7~

PILOT: s

* stari ¢ustveni,
miselni in
vedenjski
VZorci, stara
prepricanja | f

0z. prevzemaniju iniciativ. Dokler
menimo, da stresa nismo sposobni
ucinkovito resiti, bo to negativno
vplivalo na nas. V stresu lahko cutimo
pritisk in so prisotni negativni obcut-
ki: nesposobna sem, zakaj se mi to
dogaja, ne zmorem ... MoCnejsi stres
povzroci obCutek izgube nadzora

nad dogajanjem in zelo zmanjsa
samozavest, samospostovanje ter
obcutek, da smo sposobni nekaj
uspesno narediti. Cujenost je lahko
v konkretno pomoc pri zmanjsanju
stresa z osredotocanjem na sedan-
jost. V primeru, da stres in njegove
vzroke prepoznamo, lahko ucinkovito
napredujemo.

Cujecnost lahko pomaga tudi pri
zmanjSevanju skrbi, ki povzrocajo
stres in negativno vplivajo na nase
pocutje. Skrbi so stran vrzena energi-
ja, saj se nanasajo na prihodnost.
Izkusnje kazejo, da se na koncu vse,
kar nas je najbolj skrbelo, po vecini
ne zgodi. Problem nastane, Ce prevec
razmisljamo o skrbeh in postanejo
sklop ponavljajocih se misli. Vaje
Cujecnosti vsekakor lahko pomagajo
izboljsati pocutje, zmanjsati stres in
eliminirati skrbi, kajti ko smo povsem
v sedanjosti, skrbi odpadejo.

Priporoca se zavestni odziv

Zavestni odziv zdruZuje telesne
zaznave, Custva in misli. Zavestno

se odloc¢amo in izbiramo odziv: kaj
odgovoriti, kako ravnati, kaj storiti v
skladu s svojimi Zeljami, potrebami in
vrednotami. Med draZljajem in reakci-
jo obstaja vmesni prostor. V tem pros-
toru se nahaja moc za izbiro odziva.

V nasem odzivu se nahajata rast in
svoboda (Viktor Frankl). Bodimo po-

PRETEKLOST

= premlevanje, iskanje krivca,

pritozevanje, samopomilovanje
samokriticne misli, *zakaj, kako,



zorni na ta vmesni trenutek, v korist
nam bo. Cuje¢nost je v pomo¢ tudi

v komunikaciji s sogovorniki. Osre-
dotocenost le na sedanji trenutek
pomaga tako v pozitivni naravnanosti
kot pri dozivljanju sogovornika, ki

je tukaj in sedaj taksen, kot je. Ce
smo Cujeci, bomo bolje razumeli, kaj
dozivlja, kaj mu je pomembno.

POVZETEK KORAKOV IN STANJ
V CUJECNOSTI

Zavedanije lastnega doZivljanja
Custev, misli, telesnih zaznav, vzgibov
(dogajanje v meni) ter zaznav iz okol-
ja (kaj vidim, slisim ...). V sedanjem
trenutku tukaj in zdaj. Brez preso-
janja z radovednostjo, odprtostjo,
sprejemanjem.

posameznimi klici: ti trenutki so zelo
pomembni za nas, saj v njih lahko
»ustavimo«. Pomembno je, da se
ustavimo in ponovno »nastavimo, ¢e
posebej, ce smo imeli zahteven klic.

lzvedba dela:

nacrtovanje dela, predaja informacij,
prepoznavanje meja, komunikacija.
Prehod od ene naloge k drugi. Na
koncu si zasluzimo sprostitev, zato si
vzemimo nekaj trenutkov zase. Reset-
irajmo se. Spostujmo se, imejmo se
radi, opravili smo plemenito delo.

Formalna praksa:

Obstaja vec tehnik in zelo razlicne
vaje. Vsakemu Cloveku odgovarja

ZAVEDAN]JE LASTNEGA
DOZIVLJANJA

dustev, mizsli, telesnih zaznav, vzgibov (dogajanje v
meni) ter zaznav iz okolja (kaj vidim, sligim...

V SEDANJEM TRENUTKU

tukaj in 2da

BREZ PRESOJANJA

I radovednostjo, odpriostjo, sprejemanjem

KAKO LAHKO RAZVIJAMO
CUJECNOST ZA DELO NA
TELEFONU - neformalna praksa

Cuje¢nost nam je lahko v konkretno
pomoc tudi pri delu na telefonu v
dusevni stiski. Proces vsebuje vec
stopenj, zacne se z osredotocenostjo
na sedanji trenutek. Koraki:

Prihod na dezurstvo.

Sledi ¢ujecen odmor, sedemo in si
vzamemo Cas. V meditaciji se osre-
dotocimo in misli usmerimo v sedanji
trenutek. Odklopimo in pozabimo
pretekle dogodke, odstranimo vse
motece Sume in misli ter dogodke
celega dneva, umirimo se. Obstaja

le tukaj in sedaj. Pomembno je, da
razvijamo vsak svoj nacin.

Trenutek zase pred dezurstvom,
po deZurstvu, mikro odmori med

drugacen nacin in razlicne tehnike ter
vaje. Zato je pomembno, da razisku-
jemo, kaj nam odgovarija.

Dihanje je lahko zelo ucinkovita po-
moc pri osredotocanju in ozavesc¢anju
dozivljanja v sedanjosti. Trije koraki

1,
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zavedanja in tehnike dihanja:
1. Ozavescanje doZivljanja
2. Dih

3. Razsirjanje pozornosti na dih in
telo

Z dihanjem se lahko umirjamo inv
tehnikah dihanja se skriva moZnost
vecjega napredka. Ce obvladamo
tehniko, se bomo hitreje umirili.

Vaja:

Dih in dihamo. Dihamo globoko,
pocasi, nezno in s celim telesom.

Ob vdihu ¢utimo zrak, ki ga vdi-
havamo in dih polni naso celotno
notranjost. Obstaja le dih, osredotoci-
mo se le na dih in pocasen izdih.
Razsirjamo pozornost na dih in telo.

Cutimo zrak, ki ga pocasi vdihavamo
in izdihavamo. To nas pomirja. Ce
smo osredotoceni, bomo po nekaj
minutah Cutili spremembo.

Ko bomo v tej vaji prvi¢ uspesni,
bomo spoznali, da je to izkusnja, ki
bi se jo izplacalo ponovno doZiveti,
saj se ob tem zelo dobro pocutimo.
Veckrat ko vadimo, bolje nam bo slo.

TRIJE KORAKI
ZAVEDANJA

OZAVESCANJE doZivijanja

(zavemo se misli, ustev, telesnih zaznav)

ﬁ
Anja Conié

Svetovanje, supervizia, Cujeinost
www.aniacorlc com

DIH
zbiranje pri dihanju

RAZ3IRJANJE POZORNOSTI
NA DIH IN TELO
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Dr. Mihaelin _
Marinka Cernetic:

CUJECNO SOZITJE
Z LJUDMI

Orodja za skladne in osrecCujoce od-
nose z ljudmi. Cuje€nost je v pomo¢
za zavedanje Custev sebe in drugega,
zato lahko gradimo kakovostnejse
odnose, kadar smo Cujeci. Naslednji
koraki in nasveti so lahko v pomoc in
razliko lahko obcutita oba, tako vi kot
sogovornik.

Dva dela cujecnosti v odnosu: stik s
seboj in stik z drugim. Ko poslusamo,
delajmo to s polno pozornostjo. Do-
bro je, Ce v tistem trenutku nimamo
drugih misli in se lahko povsem osre-
dotocimo le na besede in sogovorni-
ka. Ko smo Cujeci, poslusamo lastne
obcutke, spremljamo, kaj se dogaja,
in se zavedamo lastnih Custev. Ob
poslusanju lahko pove¢amo zave-
danje Custev sogovornika, kar bo
pripomoglo h kakovosti pogovora.
Poskusajmo sprejemati sebe in druge
brez obsojanja. Vprasajmo se, kaj je
tisto, kar tezko sprejmem pri drugih
ljudeh? Kar pa ne pomeni, da mora-
mo sprejemati nekatera neprimerna
vedenja; nasprotno, zato postavljamo
meje. Za kakovost pogovora poma-
ga Se, Ce druge in njihove razloge za
vedenja lahko razumemo, sajimamo
potem lahko bolj pozitivno mnenje o
njih. Vprasanje je, koliko nezavedno
sodimo in ne sprejemamo napak in
pomanjkljivosti?

Dejstvo je, da je slisan ¢lovek manj
konflikten. Mnogi ljudje, ko so razbur-
jeni, Zelijo predvsem jasno in glasno
povedati, kar jim je pomembno. Ce
lahko povedo vse, kar Zelijo, lahko
pride pri njih do razbremenitve. Pri
mnogih, ki so v konfliktu razburjeni,
ravno to dejstvo, da jih drugi ne
poslusajo oz. nocejo slisati, pomem-
bno pridoda k temu, da izbruhnejo in
da se konflikt zaostri.

Poslusajmo brez notranjih monolo-
gov. Da to lahko storimo, moramo
dati sebe na stran, da lahko sliSimo
drugega. Torej, ko poslusamo, ne
razmisljamo o sebi in svojih pogledih,
ampak le poslusamo. Osredotoceni
smo na besede in na vse, kar lahko
zaznamo skupaj z njimi: govornikov
glas, Custva in razpoloZenje.

Zavedanje Custev. Cujenost vzpod-
buja zavedanje Custev. Vprasajmo se,
kdaj smo nazadnje zacutili, kako se
pocuti oseba, ki nam je blizu ? Se ji
zazrli v oci ? Kaj smo v zadnjih dneh
obcutili do tega Cloveka ? Poslusati

ni enako slisati, zato se poskusajmo
vZiveti v koZo drugega. Ce smo Ze kdaj
imeli podobno izkusnjo, bomo doZiv-
ljanje sogovornika lazje razumeli.

Zakaj je zavedanje custev pomembno

? Custva mo¢no vplivajo na Zivljenje.
Za nas je zelo koristno, ¢e znamo
prepoznati in poimenovati lastna
Custva, ter krepiti strpnost za Custva.
Mnogokrat se slabse pocutimo, pa ne
vemo toc¢no, zakaj. Zato je priporoc-
ljivo opazovati in spremljati nasa Cust-
va, da se jih naucimo prepoznavati.

Ne tlacimo negativnih Custev. Ce se
Custev zavedamo, potem jih ne zani-
kajmo, saj zatirana Custva delujejo
negativno na naso notranjost in pos-
ledicno na nase pocutje. Potlacena
negativna Custva se vracajo, dokler
jih ne pozdravimo.

Samouravnavanje in regulacija.
Vcasih nam misli Zelijo bezati. Ko
imamo situacijo in misli pod kon-
trolo, se dobro pocutimo. Biti Cujeci
nam pomaga krepiti samokontrolo,
zato bodimo v trenutku in izklopimo
notranji monolog. Ko izklopimo
notranji monolog, lahko zacuti-

mo mir, stanje brez misli. Ko drugi
govori, si lahko re¢emo: jaz bom
sedaj tiho, imava neskoncno casa.
Cuje¢nost omogo&a manj negativne-
ga odzivanja na vedenje drugih, kar
pomeni manj prepirov.

Cujecnost vzpodbuja raziskovanje
lastnih navad. Koristen je razmislek

o nasem nacinu reagiranja in nacinu
delovanja. Aliimamo navado, da se
kdaj ustavimo in pomislimo, preden
reagiramo? Ce ne, bi to mogoce lahko
postala nasa nova navada. Opom-

nik S.T.0.P. kot prva pomoc za izklop
avtopilota in vklop samokontrole.
Stop ... ustavimo se ... trenutek ... dih
... opazujmo sebe ... pojdimo naprej
in izberimo primerno reakcijo. Kadar
zacutimo neustrezni impulz, se ustavi-
mo in izberemo primernejsi odziv.

Socutje je lahko v konkretno pomoc,
saj je ucinkovito orodje za zmanj-
sanje trpljenja in samoobtoZevanja.
Skodljivo se je prevelkrat jeziti nase
in biti kriticen do sebe. Socutje nam
omogoca, da se imamo bolj radi, da si
oprostimo in razumemo svoja dejan-
ja. Dajmo si odpuscanje, Ce nekaj ni
bilo popolno - naredili smo najbolje,
kot smo v nekem trenutku lahko.
Mnogokrat si tezko damo socCutje,
nekatere je sram, ali pa ne znamo biti
ljubeci do sebe. Kdor pa je Ze veckrat
poskusil biti socuten do sebe in uspel,
je bil mogoce pozitivno presenecen,
da dejansko pomaga. Ce znamo biti
socutni do samega sebe, nam to
pomaga, da se osvobodimo kritiziran-
ja samega sebe in napredujemo v
pozitivnem odnosu do sebe. Vprasan-
je za nas je, kako izrazamo podporo
svojim bliznjim? Ob cujeci osebi ljudje
Cutijo varnost in ¢ustveno podporo.

In za konec, ne zahtevajmo prevec od
sebe. Veckrat je dovolj le biti prisoten,
saj ko Cujecnost objame tiste, ki jih
imamo radi, ti zacvetijo kakor roZice.




V'spomin

MARJANU
/VEGLICU

V septembru nas je v 92. letu starosti zapustil Marjan Zveglic, ustanovitelj in prvi
predsednik Drustva Zaupni telefon Samarijan.

Marjan Zvegli, teolog po izobrazbi,
je svoje Zivljenjsko poslanstvo nasel

v skrbi za ljudi v stiski, ki nimajo niko-
gar. Njegovo zZivljenje je zaznamovala
ideja o ustanovitvi drustva Samarijan,
ki je postala njegov Zivljenjski projekt
in doseZek, sadove katerega uzivamo
Se danes.

Ko je v letu 1994 pri Skofijski Karitas
nastala ideja o ustanovitvi telefona za
klic v du3evni stiski, Marjan Zvegli¢
Se niimel znanja in informacij, kako
izpeljati takSen projekt. Prijatelj

Joze Ramovs mu je svetoval, naj se
po nasvet obrne k psihiatrinji dr.
Cvijeti Pahljina, ki je takrat Ze vodila
drustvo Klic upanja v Celju, in res je
storil tako. Cvijeta mu je podala vse
informacije o Zvezi STS, v katero so
bila takrat povezana drustva Cric¢ek

iz Ormoza, Klic upanja iz Celja, Tvoj
telefon iz Postojne in drustvo ZA-TE iz
Ljubljane, in o njihovem delovanju.

Marjan Zvegli¢ je tako izvedel, da je v
tistem trenutku v Sloveniji Ze delova-
lo nekaj telefonov za klic v dusevni
stiski. Zastavil si je cilj ustanovitev
telefona, ki bi bil dostopen 24 ur na
dan, vse dni v letu. Poleg tega je Zelel,
da bi bili prostovoljci na telefonu

“Ucitelj pride, ko sem pripravijena’.
Tako sem spoznala Marjana.
Njegov Zar me je ocaral.

In ta plamen v meni se vedno gori ...
dolgoletna prostovoljka

delezni temeljitega usposabljanja.
Zaceti taksen projekt iz nic, brez
sredstev in SirSe podpore nikakor ni
lahka naloga, vendar se je Marjan
Zvegli¢ skupaj z Zeno Pavlo in nekaj
somisljeniki odlocil, da ga izpeljejo.
Ustanovili so drustvo Samarijan in
vloZili ogromno truda in ¢asa, da so z
osebnim nagovarjanjem nabrali prvih
90 prostovoljcev. Pripravili so temelj-
ne strokovne smernice delovanja na
temelju Rogersove metode nedirek-
tivnega svetovanja, izvedli usposab-
lijanje in zaceli na bozicni vecer leta
1996.

Od takrat telefon redno deluje na
dveh linijah v sedmih krajih po celi
Sloveniji.

Marjan je bil predsednik drustva vse
do leta 2006; starejsi prostovoljci se

Se spominjajo, da je bil v tistem ¢asu
navzoC pri menjavi prostovoljcev ob
10" zvecer prav vsak vecer.

Ko smo zbirali vtise in spomine na
Marjana Zvegli¢a pri dolgoletnih pros-
tovoljcih, ki so ga poznali Se iz prvih
let Samarijana, se nas je Se posebej
dotaknil spomin prostovoljke, ki bi ga
radi danes delili z vami.

(spominski govor na letnem srecanju STS)

Marjan Zvegli¢ in njegova Zena sta
bila moja uvajalca in ucitelja v delo
pri Samarijanu. Za vedno me spremlja
pri delu na telefonu in sicer v Zivijenju
Marjanova prispodoba prostovoljca,
ki obrazloZi pomen pomoci in razbre-
meni obcutkov krivde, Ce se ti zdi, da
nisi pomagal dovolj, da se problem

ni razresil, da nekdo Se vedno trpi.
Prispodoba govori o tem, da je delo
prostovoljca kot pomoc pri noSenju
kov¢kov. Ce nekdo potrebuje pomo&
pri prenasanju kovckov, mu jih v tistem
casu, ki ga imas na voljo, pomagas
nositi. Ce je pripravljen, da pregledata
teZke kovcke in kaksno stvar odloZita,
pospravita, zavrZeta, potem mu pri
tem pomagas, ga usmerjas. Sicer pa
po izteku casa pomoci - prenasanja
tezkega bremena, vrnes vse kovcke
lastniku, ker niso tvoji, in nadaljujes
pot z obcutkom hvaleznosti, da ti je
nekdo dovolil priti blizu, hoditi zramo
ob rami, morda razkriti vsebino teZe
Zivljenjske prtljage. Tako vidim svoje
delo Samarijanke Ze 20 let.

Brez taksne predanosti in zavezanosti
plemenitemu poslanstvu drustva
verjetno ne bi zmoglo biti na voljo
posameznikom v stiski 24 ur na dan,
prav vse dni v letu. Marjan Zvegli¢ je
zaoral ledino in postavil temelje za
drustvo, v katerem se je v 28. letih
delovanja zvrstilo Ze vec kot 1.100
prostovoljcev.

Za vedno bo ostal svetal zgled vsem
nam, ki tudi Se v letu 2024 sede-

mo za telefon in darujemo svoj ¢as
posameznikom v stiski.



