Pogovor

Voscijo vam ...

V imenu vseh ga-
silcev  opozarjam
obcane predvsem
na previdno rokova-
nje s pirotehnicni-
mi sredstvi. Z njimi
naj rokujejo le od-
rasle osebe, ki niso
pod vplivom alko-
hola in lahko tre-
zno razmisljajo! Pre-
veriti je potrebno, da
so pirotehnicni iz-
delki pred uporabo
oddaljeni od vnetlji-
vih snovi vsaj toliko,
kot to zahteva proi-
zvajalec v svojih na-
vodilih. Pazimo, da s
pirotehni¢nimi sred-
stvi ne ogroZamo
liudi okrog sebe in
njihovega premoZe-
nja. Prepricajmo se, da so predvsem rakete dovolj trdno postavije-
ne, da bodo poletele v zrak ter se tako ne bodo razletele na tleh.
Pirotehnicnih sredstev ne uporabljajte v strnjenih naseljih, v blizini
zdravstvenih ustanov, domov za ostarele in Zivali; le tako bo vese-
li december minil brez nepotrebnih nezgod. Ob prihajajocih prazni-
kih pa Zelimo vsem bralkam in bralcem Notranjsko-kraskih novic ve-
sele bozitne praznike, v letu 2011 pa ¢im manj intervencij ter ¢im
vec osebnega zadovoljstva in srece. Sebastijan Dodi¢, niZji gasilski
castnik in clan Prostovoljnega gasilskega drustva Goreniji Logatec

Ni¢ se ne zgodi brez

vloZzenega dela, vo-

lie in sodelovanja.

Tudi na podrocju Sol-

stva ne, pa naj gre za

ucitelje, u¢ence, star-

e ali lokalno in dr-

Zavno politiko. Zato

Zelim, da bi vsi poleg

lepih Zelja in velikih

pricakovanj zmogli tudi dobro opraviti vsakodnevno delo in naloge, ti-

ste rutinske in one ustvarjalne, in v tem nasli potrditev in zadovoljstvo.
Solstvo je odvisno od druzbenih dogajanj, ima pa hkrati moc¢, da

na ta dogajanja vpliva. Izzivi danasnjega ¢asa so vedno vecje soci-

alne razlike, je Zivljenje v kriznih gospodarskih in vrednostnih raz-

merah, zato je poleg konkurencnega« znanja potrebno zavedanje

0 modi tega znanja. Sola ponuja moznost, da iz dobrega naredimo

boljSe, da najdemo svoje potenciale in jih izkoristimo. Zelim, da bi to

zmogli, posamezniki in skupnost. Magda Jakin Cerne, ravnateljica

0S Prestranek

V letu, ki prihaja,

vsem Zelim zdrav-

ja. Ne le odsotnosti

bolezni, ampak te-

lesnega, dusevnega

in socialnega bla-

gostanja. Ce smo Ze

bolni, naj bo pomoc

zdravstvenih  delav-

cev ¢im bolj ucinko-

vita. Vsem, tudi nam,

ki v zdravstvu dela-

mo, Zelim, da po-

stane  zdravstveni

sistem bolj prijazen.

Predvsem naj real-

no oceni pacientove

pravice in poskrbi,

da so res izpolnjene.

Brez lazZi in idealizi-

ranja naj omogoci ¢im boljSe pogoje za nase delo. Tezko je deliti na-
svete kar na splo3no, pa vendar. Delujte preventivno, kolikor v danih
Zivijenjskih okoli¢inah lahko. Postavite si realne cilje in se pohvalite
Ze za majhne dosezke. Ko je to premalo, vam bomo pomagali medi-
cinci. Takrat povejte, kje vas boli, Cesa vas je strah, kaj pricakujete od
nas. Vsem, tudi sebi, pa svetujem veliko strpnosti do soljudi.
Snezna Kordis, Zdravstveni dom dr. BozZidarja Lavrica Cerknica

S postenim delom
in dobroto vseh
nas na RK Cerkni-
ca vkliucno s pro-
stovoljci in  aktivisti
smo poskusali cez
leto  prikriti - sivino
vsakdana nekate-
rih ob¢

arali
prelepe pocitnice in preZivijanje prostega Casa. Skratka, gibliemo se
med vsemi generacijami in vsem bi v prihajajocem letu zaZeleli manj
skrbi, vec lepih trenutkov, predvsem pa bi jim radi sporo¢

e praznike in srecno
novo leto. Nina Jeri¢, RK Cerknica

Zdrav odnos

» Barbara Cepirlo

se gradi s pogovorom

Nada Trtnik, zakonska in
druzZinska terapevtka, deluje v
okviru Terapevtskega instituta
Odnos, ki posameznikom,
parom in druZinam, ki jih
pestijo tezave v odnosih,
depresije, slaba samopodoba,
pomaga v lIzoli in Postojni.
Nada Trtnik vodi tudi
skupinsko terapijo Odrasli
otroci alkoholikov za take,

ki so odrascali ob starsu
alkoholiku. Skupaj z moZzem
Bostjanom Trtnikom vodi

Se skupino za pare. 0 vsem
tem pa o praznicnih dneh,

ki so nekaterim v nadlego, o
partnerskih odnosih ... sem
klepetala pred dnevi ob caju.

Vsi tako radi govorimo o od-
nosih, ne zavedamo pa se,
kaksno odgovornost prinasa-
jo. Kaj pravzaprav je odnos oz.
kdaj sploh lahko govorimo o
odnosu?

Ljudje smo bitja odnosov. Rodi-
mo se v mrezo odnosov, na pri-
mer, odnos oceta in mame do
nas in odnos med njima ter od-
nos, ki ga imata star3a do svo-
jih starsev in drugih. Odnosov
se uc¢imo iz odnosov, v katerih
odrad¢amo. Ti odnosi so lahko
preZeti z ljubeznijo, toplino, var-
nostjo ali pa z zlorabo, nasiljem,
sramotenjem. Tisto vzdusje, ki je
najbolj prevevalo naSe odnose z
nasimi starsi v otrostvu, kasneje
v odraslosti nehote poustvarja-
mo tako z nasimi partneriji kot z
otroki in drugimi. Iz odnosa, ki
ga imamo v otrostvu z nadimi
najblizjimi, postopno razvijamo
tudi odnos do samih sebe. Ce
SO nas starsi v otroStvu sramo-
tili, imeli za nesposobne, bomo
sebe dozivijali kot nesposob-
ne in se v odraslosti povezova-
li z ljudmi, ki nas bodo bodisi
obravnavali podobno, kot so
nas nasi starsi v otrostvu, bodisi
se bomo mi do drugih obna-
Sali tako, kot so se nasi starsi
do nas.

V odnosu je, sem prepricana,
najpomembnejSe sposStovanje.
Je odnos brez spostovanja se
odnos?

Za dober odnos je res pomemb-
no spostovanije, kajti slednje v
odnosu pripomore k temu, da
se vzpostavi med dvema ali
vec osebami, s katerimi smo v
odnosu, vzdusje spros¢enosti,
povezanosti, varnosti, topline,
miru ... Odnos brez spostovanja
je Se vedno odnos, vendar smo
v tak$nih odnosih nesprosceni,
pocutimo se ogroZeni, osamlje-
ni, napeti. Sestavni del sposto-
vanja je, da ima vsak sogovor-
nik pravico, da lahko misli, kar
misli, Cuti, kar ¢uti, in to tudi na
glas pove, brez strahu, da ga bo
drugi zaradi tega sramotil, poni-
Zeval, popravljal.

Kaj je poleg spostovanja Se
nuja za zdrav partnerski oz.
cloveski odnos?

Se sposobnost vzivijanja v
Custveni in miselni svet drugega,
posvecen skupni ¢as, sposob-
nost iskrenega pogovora o tem,
s ¢im drug drugega prizadene-
mo. Da smo pripravljeni razmi-
Sljati o svojem vedeniju, 3e zlasti
o tistem, ki prizadene drugega,
ozave$cati, zakaj to potnemo,
in seveda zavestno delo na
spremembi tistih nasih vedenj,

s katerimi rusimo odnose, ki

so nam dragi. Osnova dobrega
partnerskega odnosa je seveda
varmnost, ki jo zagotavlja zvesto-
ba. Pomemben element je tudi
drzanje obljub, delitev del, kot
so gospodinjska opravila, vzgoja
otrok ter prevzemanje odgovor-
nosti za lastni Custveni svet.

Pred nami so praznicni dnevi,
ki so za nekatere precej tezki
in muéni. Marsikdo nima ure-
jene druZine, nima partnerja,
prijateljev ... Kako si lahko taki
pricarajo praznicne trenutke in
polepsajo praznike?

Res je, da se e zlasti v ¢asu
praznikov lahko pocutijo zelo
osamljeni tisti ljudje, ki Zivijo
sami in nimajo partnerjev, pri-
jateljev. V danasnjem ¢asu nas
natin Zivljenja potencira osa-
mljenost, saj smo zelo zaposle-
ni in v hitrem tempu Zivljenja
pozabimo na to, da bi podarili
lepo besedo in prijazen nasmeh
ostareli sosedi, ki Zivi sama.
Vendar osamljeni niso samo
tisti, ki Zivijo sami, ampak se
pocutijo osamljeni tudi druZinski
¢lani, ki Zivijo v druzini, kjer so
prisotni, na primer alkoholizem,
nasilje, prevare ... Tisti osamljeni
se med prazniki lahko poveZejo
z drugimi osamljenimi ljudmi, da
dajo pobudo za stike, da spo-
Stujejo meje drugih, da, recimo,
osamljena mati, ki je loCena, ne
visi na svojih otrocih in njihovih
druzinah, ampak se veseli tre-
nutkov, ko je lahko z njimi in da
si zna organizirati Zivljenje po
svoje. Biti je treba aktiven in ne
samo pasivno Cakati, da se te
bo kdo usmilil in bil s tabo. Ce
ne drugega, je treba naslovi-

ti svojo potrebo po druZenju na
razlicne osebe, dati pobudo za
stike in s¢asoma se bo Ze kaj
izcimilo. Ce so nekateri ljudje
dolga leta zelo osamljeni, je tre-
ba iskati vzrok tudi v sebi in se
vprasati, kaj je v meni takSne-
ga, s timer odbijam druge ljudi
od sebe.

Po drugi strani pa je lahko
osamljenost v takih dnevih
celo dobrodosla. Marsikdo se
v takih trenutkih zazre vase in
precisti, e se lahko tako izra-
zim, svojo duso in misli ... Kaj
pravite?

Vsak ¢lovek je v nekem delu
sebe osamljen in to je normalno
in zdravo. Znati moramo biti tudi
sami s sabo. V trenutkih samote
se lahko poglobimo vase, razmi-
Sliamo o sebi, svojem Zivljenju,
svojih dosezkih, ciljih, smisly,
preseznem. V trenutkih, ko se
zmoremo umiriti in se poglobi-
ti vase, lahko zacutimo globok
mir in glas na3e duse. Ce Zivimo
po nacelih svojih vrednot, norm,
bomo znali v tiSini uZivati, e pa
nas grize vest, se bomo izogiba-
li, ali bali biti sami s seboj.

Statistika kaZe, da je med pra-
zniki tudi najve¢ negativnih
Custvenih pretresov, depresij,
strahov pa tudi samomorov.
Kako najlazje iz osebnih stisk?
Je resitev Ze odprt in iskren po-
govor?

Kjer v odnosih ni povezanosti, Zi-
vosti, varnosti, spostovanja mej,
prihaja do vedno vecje odtuje-
nosti in s tem ob¢utka osamlje-
nosti, Zalosti. To lahko potencira
izbruh depresij, brezupa, ¢ustve-
nih pretresov, ki se lahko sto-

pnjujejo tudi do te mere, da ¢lo-
vek ne vidi vec reSitve in zatne
razmisljati o samomory, ali se
ga odloci celo narediti. Iz oseb-
nih stisk nam najbolj pomagajo
pristni, topli medosebni odnosi.
Tezava pa je, da obicajno prav
boleci odnosi pripeljejo do tega
stanja brezupa, nesmisla in ta-
krat obicajno iskreni pogovori
pripeljejo do 3e vedjih konfliktov
in nesporazumov. Potrebno se

je nauciti se iskreno pogovarjati
na nacin, v katerem je prostor za
vsakega udeleZenca, kjer je spo-
Stovanje dostojanstva sogovorni-
ka, sposobnost vZzivljanja v svet
drugega. Ce nam pogovori ne
pomagajo iz stisk in jih Se pogla-
bljajo, je zelo dobrodosla pomot
terapevta.

Nam iz osebnih stisk lahko po-
magajo tudi druzinski ¢lani?
Seveda, tisti, ob katerih se
pocutimo dovolj vami, da lahko
spregovorimo o svojih stiskah

in ki so nam pripravljeni podariti
nekaj svojega Casa. Komunika-
cija v odnosih je tudi zelo po-
membna. Ce nam nekdo podari
svoj ¢as in nam do neke mere
prisluhne, obenem pa nam
ofita, grozi, nas obtoZuje, nam
s tem ne pomaga, ampak samo
e bolj poglobi naso stisko. Prav
tako pa je pomembna na3a ko-
munikacija. Cetudi smo v stiski
in jo izrazamo na tak nacin, da
se pritoZujemo, nergamo, na-
padamo, obtoZujemo, ocitamo,
odbijamo bliznje, da bi pristopi-
li do nas in nam pomagali. Pri
pomodi druzinskim ¢lanom je
potrebno spostovati tako svoje
meje kot meje drugih.

Torej si lahko veliko pomaga-
mo sami. Kako?

Tako, da ozave$camo svoje vzor-
ce vedenja, odzivanja, komuni-
ciranja ... Ob tem razmisljajmo,
kako s svojimi odzivi vplivamo
na odzive drugih. Pomagamo si
tudi s prebiranjem knjig o odno-
sih, lahko se odlo¢imo za obisk
pri psihoterapevtu, se vklju¢imo
v skupino za osebnostno rast,
se naucimo tehnike spro¢anja
ali meditacije, molimo, dela-
mo na izboljSanju samopodobe
in obCutku lastne vrednosti, se
uc¢imo prepoznavati svoje potre-
be in jih zadovoljevati, prositi za
pomoc ...

Kaj pa, ¢e pridemo k vam na
osebni pogovor?

Dobrodosli. Pred meseci smo
odprli enoto tudi v Postojni, kjer
izvajamo individualne terapije
za posameznike, pare in dru-
Zine, ki se srecujejo z razlini-

mi tezavami, kot so depresija,
soocanije z izgubo bliznjega,
konflikti v partnerskem odno-
su, prevare, nizka samopodoba,
vzgojne teZave, fizicne, tustvene
in spolne zlorabe, nasilje, locitey,
prepiri ... Nahajamo se v prosto-
rih Zdravstvenega doma v Po-
stojni. Terapije izvajam s 3e eno
specialistko zakonske in druzin-
ske terapije, Petro Volov3ek.

V teh praznicnih dneh najbolj
hrepenimo po blizini. Se vam
zdi, da je dovolj le blizina? Kaj
pa druZenje in zabava?

Vsak posameznik ima razlicne
potrebe po blizini, druZenju in za-
bavi. Nekateri raje prezivijo ¢as v
druzbi svojih bliznjih sorodnikov,
spet drugi v druzbi svojih prijate-
ljev. Predvsem v partnerskem od-
nosu je potrebno upostevati tako
potrebe enega kot drugega in
sklepati kompromise. Pomembno
je prisluhniti svojim potrebam in
potrebam svojih bliznjih.

Kaksen je vas odnos do pra-
znikov? Opazate, da je druzba
naravnana le potrosnisko, ali je
med ljudmi dovolj osebnih vezi
in pogovorov?

Zadnija leta imam rada praznike,
saj to zame pomeni vec sku-
pnega ¢asa z mojim mozem, ki
ga izkoristiva za pogovore, dru-
Zenja, prijetne skupne aktivno-
sti. Prav tako zame prihajajoci
prazniki pomenijo razmisljanje o
pomenu boZi¢a in novega leta,
osebni pregled preteklega leta
in dosezenih ciljev. V otrostvu

pa nisem marala praznikov, saj
S0 za mojo primarno druzino
pomenili predvsem vec ¢asa za
konflikte.

Menim, da je danasnja druz-
ba naravnana dokaj potro3ni-
Sko. Prazniki za mnoge pome-
nijo nakupovanje, obdarovanje
in druZenje ob obilnih obrokih
hrane. V neki meri je to do-
brodoslo, vendar bi na prvem
mestu moralo biti ustvarjanje
prijetnega druzinskega vzdusja,
ki temelji na spostovanju, ljube-
zni, miry, ¢esar pa se ne da ku-
piti v trgovini. Izziv v tem ¢asu
je tudi obvladovanje Zelja in
usmerjanje pozormnosti iz mate-
rialnega na duhovno in odno-
sno raven.

Kaj nam Zelite v prihodnjem
letu?

V prihodnjem letu nam vsem
Zelim ¢im vec razumevanja,
ljubezni in miru v medosebnih
odnosih. Predvsem pa pripra-
vljenosti na zavestnem dely, na
iskrenih odnosih in spreminja-
nju samih sebe.
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