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Slovenska karitas s soorganizatorji Javno agencijo
RS za varnost prometa, NIJZ in Zavodom Med.Over.
Net letos ze 19-i¢ spodbuja k preventivni akciji 40 dni
brez alkohola. Gre za simbolno dejanje solidarnosti z
vsemi, ki trpijo zaradi alkohola. V Sloveniji je to vsa-
ka Cetrta druzina. S preventivno akcijo opozarjamo na
Skodljive utinke alkohola na zdravje, na posledice uzi-
vanja alkohola v prometu in na neizmerljive dusevne
stiske bliznjih, predvsem otrok v druzinah, kjer vliada
alkohol. Za odpoved alkoholu imamo veliko razlogov.

Tokratna postna spodbuda se bo zacela na pe-
pelnicno sredo, 14. februarja, in se zakljucila na ve-
liko soboto, 30. marca 2024. Letosnja vodilna misel
je: VIR VESELJA IN POVEZANOSTI. Z njo zelimo
poudariti Stevilne talente in darove, ki jih ima vsak iz-
med nas ki in so vir nasega veselja. Preko njih se po-
vezujemo in preko njih spoznamo nove ljudi. Talenti
in darovi (glasba, roctne in miselne spretnosti, sport,
poslusanje, sotutnost ...) krepijo naso edinstvenost.
Povezujejo nas z domacimi in prijatelji ter so pomemb-
na podpora posamezniku, da se odloti za zmanj$ano
pitje alkohola.

LetoSnja ambasadorka akcije, slovenska pevka Mo-
nika Avsenik, nas vabi: »Glasba je moj vir veselja in
povezanosti. Odpira poti, ki vodijo od srca do srca.
Glasba je izrazanje. Lahko vpliva na razpolozenje,
poskrbi za veselje, zabavo. Lahko pa deluje tudi kot

karitas danes & jutri

Vir veselja In
povezanosti

Preventivna akcija 40 dni brez
alkohola v znamenje solidarnosti

z vsemi, ki trpijo zaradi alkohola

b rez.
alkohola

zdravilo za srce in duso, kot tolazba ali uteha. Pridru-
zi se mi tudi ti.«

V akeiji tudi letos sodelujejo: »UP« — drustvo za po-
mot¢ zasvojencem in njihovim svojcem Slovenije, Dru-
Stvo Zarek upanja, Projekt Sporotilo v steklenici, Zava-
rovalnica Triglav, Drustvo za urejeno Zivljenje — Drustvo
Abstinent, Zavod Varna pot, Zveza klubov zdravljenih
alkoholikov Slovenije, Drustvo Nacoa, Zdruzenje za ra-
zvoj forenzicne toksikologije in drugih forenzicnih ved
in kot letosnji gost Strojni krozki Slovenije.

V tasu akcije vas vabimo na dogodka, kjer bomo v
molitvi povezani z vsemi, ki se sootajo z bremenom
odvisnosti, in z njihovimi svojci:

Na prvo postno soboto, 17. 2. 2024, ob 10h bo v
znamenje solidarnosti z vsemi, ki trpijo zaradi alkoho-
la, potekalo romanje na Brezje, ki ga bo vodil upoko-
jeni novomeski skof msgr. Andrej Glavan.

V nedeljo, 10. 3. 2024, ob 14.30 bo na poti na
Sveto goro potekal Krizev pot, molitev pa bomo na-
daljevali s sveto maso ob 16h v baziliki Svetogorske
Kraljice.

Sodelovanje v akciji je priloznost, da samemu
sebi in svojim bliznjim dokazemo, da je Zivljenje
brez alkohola lepSe, pristnejSe, toplejSe in bolj
osrecujoce.



Poglobimo
postni cas

Slovenska karitas tudi letos pripravlja gradiva za
poglobitev postnega tasa, katerih vsebine smo pove-
zali z odnosi, gradnjo mostov oziroma dialoga in med-
sebojne povezanosti.

V postni knjizici je sedem piscev pripravilo kratka
dnevna razmisljanja, ki se jih lahko uporabi pri sveti
masi kot kratko razmisljanje po evangeliju ali uvod v
sveto maso, lahko pa jih uporabimo tudi osebno, za
dnevne duhovne spodbude. Poleg tega je v knjizici
dodan osnutek homilije za prvo postno nedeljo, ki ga
je pripravil Rok Metlicar, predsednik Skofijske karitas
Celje, ter krizev pot Koraki s krizem, ki ga je pripravil
ddr. Stanko Gerjolj. Na koncu je pripravljena kateheza

0
POST it ien @

|

GRADIMO MOSTOVE wec

Imamo 6 povabil. Vsak vecer vrZete kocko. Pike na kocki vam povedo,
za kaj se boste naslednji dan posebej potrudili. Ce vam uspe, pobarvate
’ opeko. Blagoslovljen post, dragi otroci, drage druzine!

za skupine z naslovom Vir veselja in povezanosti, ki jo
Se posebej priporotamo za uporabo na srecanju vase
zupnijske Karitas v tasu posta.

Za otroke smo v sodelovanju z revijo Mavrica pri-
pravili postni plakat z naslovom Gradimo mostove
med ljudmi, tudi tam, kjer jih e ni. Plakat bo prilozen
reviji Mavrica, dodatne plakate pa bo na Zupnije, ki
bodo izrazile zeljo po tem, poslala Slovenska karitas.

Otroci bodo pri verouku prejeli plakat s podobo
mostu, na katerem se srecujejo ljudje. Vsak dan bodo
povabljeni, da vrzejo kocko, ki jim bo dolotila, katera
aktivnost jih ta dan vabi h gradnji odnosov in mostov
med ljudmi. Tako bodo povabljeni:

- da nekoga poklicejo, e posebej, Ce ga ze dolgo
niso, in se potrudijo biti dobri poslusalci;

- da napisejo pismo, razglednico ali vsaj SMS in s
tem razveselijo nekoga, s katerim ze dolgo niso
bili v stisku ali pa so se njihovi odnosi ohladlili;

- da obistejo soseda, prijatelja, stare starse ... in
se iskreno pozanimajo, kako jim gre, ter z njimi
prezivijo nekaj tasa;
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NAPISEM
razglednico ali pi-
smo in ga odpo-
sljem. Ali posljem
sms. Tako razvese-
lim nekoga, s kate-
rim Ze dolgo nisem
v stiku ali so se naji-
ni odnosi ohladili.

OBISCEM
prijatelja, soseda,

babico ... in seis-
POKLICEM

nekoga, ki ga Ze ne-
kaj ¢asa nisem. Po-
trudim se, da sem
dober poslusalec.

kako jim greinz
njimi prezivim ne-
kaj ¢asa.

Prisluhni Roku

Prisluhni Dejanu Skrlepu.

Fabcicu. Prisluhni Cenetu
Prevcu.

. .
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POMAGAM
nekomu, ki mu v 3oli
ne gre dobro; mami
pri delu; ocetu pri
delu; starim star-
Sem; bratu ali sestri

... brezjamranja, z
veseljem.

Prisluhni Luki Sesku.

kreno pozanimam,

Parm
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USTVARIM

IN PODARIM

nekaj lepega: spe-
&em, nari$em ali izde-
lam lep izdelek ter ga
podarim nekomu, ki
mi ni najblizji - mor-
da sosedi ali so3olcu,
ki mini najbolj pri

ZMOLIM
za nekoga, ki me je pri-
zadel, ni lepo ravnal z
menoj ali o njem nimam
dobrega mnenja. Lahko
zmolim tudi za druzine v
vojni ali za druzine z bol-
nim druzinskim ¢lanom.

srcu .
Prisluhni Martinu ﬂ
Prisluhni Nini Puslar



- da nekomu pomagajo, morda sosolcu, ki mu ne gre najbolje, mami ali otetu pri delu, starim starsem, bratu,

sestri ... z veseljem, brez pritozevanja;

- da ustvarijo nekaj posebnega in to podarijo nekomu, morda sosedi, sosolcu, starejsi osebi, ki je v bliznjem

domu;

- da zmolijo za nekoga, ki jih je prizadel, ni lepo ravnal z njimi ali © njem nimajo dobrega mnenja. Lahko
zmolijo tudi za druzine, ki so v vojni, za druzine z bolnim druzinskim ¢lanom ...
Za vsako aktivnost bodo otroci lahko prisluhnili znanim osebam, ki jih vabijo k tej ak-

tivnosti. Spregovorili jim bodo: Dejan Fabgic, zdravnik in paraolimpijec, Cene Prevc, bivsi
skakalec, Rok Skrlep, voditelj Malih sivih celic, Luka Sesek, pevec, Nina Puslar, pevka, in

Martin Golob, duhovnik.

Katehete in Zupnike, ki so v lanskem letu narocili plakat, smo ze spodbudili, da sporo-
Cijo zeleno kolicino plakatov. Ostali lahko to $e naredijo na nina.stenko@karitas.si.

Vsa gradiva bodo od srede februarja na voljo tudi na spletni strani www.karitas.si/

post_ali preko QR-kode.
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SKRB ZA BOLNE IN STARE -
BOGASTVO ALI NADLOGA?

Razmisljanje ob telesnem delu usmiljenja:

Bolne obiskovati

Velika priloznost in blagoslov je zame, da imam ze
skoraj 10 let priloznost sodelovati s sodelavkama Zu-
pnijske Karitas v domu za starejse. Enkrat tedensko
skupaj prezivimo nekaj tasa. Ta ¢as ni tocno doloten,
lahko se druzimo eno uro ali vet kot dve uri. Obvezno
je besedno bogosluzje v kapeli doma, ker gre v osnovi
za duhovno ponudbo. Le-ta obsega branje in razlago
Bozje besede, molitev dela roznega venca, sveto ob-
hajilo in seveda petje preprostih primernih pesmi.

Do dvajset ljudi se nas je zbiralo v kapeli doma in
postali smo majhna in zelo dinamitna druzina; vedno
veC je vozitkarjev in novih stanovalcev, ker je umr-
ljivost zelo velika. Vesel sem, da se sporotilo, da
prostovoljci Karitas prihajamo v dom, prenasa med
stanovalce in zaposlene. Ker se radi druzimo s stano-
valci, smo drug do drugega socutni in zadovoljni, da
smo skupaj. Covid je za nekaj tasa prekinil nase dru-
zenje in pravzaprav smo morali zateti znova. V enem
letu smo spet postali vetja skupina, ki ¢aka, da se
znova zberemo v kapeli. Skoraj vsakit se pridruzi kdo
od svojcev.

Enkrat na mesec imamo tudi sveto maso, za kate-
ro je obvezen gospod zupnik in jaz le diakoniram.

Druga pomembna skupina doma za starejse so
tisti, ki sedijo na vozickih ali klopeh v avli doma ali v

jedilnicah ali poleti zunaj in nekoga takajo. Kako vesel

so pozdrava, nasmeha, predvsem pa dejstva, da sem

se ustavil ob njih. Da z njimi poklepetam, pohvalim

njihovo rocno delo, povprasam o zdravju, kako je s 50-

firanjem njihovega vozitka ... 1z takajotih veje velika

zelja po blizini, sotutju, pogovoru.

Ustavil se bom ob nasem prvem sretanju po no-
vem letu, e v praznicnem vzdusju. Zaceli smo s kri-
zem In bozitno pesmijo, potem sem vsakemu podal
roko in ga vprasal, kaj si zeli v novem letu:

- Da bi e eno leto prezivela in zmogla ¢im bolj po-
skrbeti zase.

- Da bi vi in vasi sodelavki imeli €as za nas, da bi
skupaj peli, molili, se veselili, prejemali zivega Je-
zusa.

- Da bi zmogla prenasati boletine, ki so ponoCi
vtasih neznosne.

- Da me moji domati ne bi €isto pozabili in bi me
vetkrat obiskali.

- Da bi osebje doma imelo vet tasa za nas in da bi
z nami vet klepetali.

- Da bi zmogel drugim pomagati, jih voziti v kapelo
ali na sprehode.

Bogastvo bolnih in starejSih je zares nase bo-
gastvo, ¢e jih nismo odpisali, ampak si njihovo
dediSéino znamo deliti in z njo Ziveti. Bolni so kot
vrtnice, ki smo jih po zgledu Malega princa dolZni
zalivati, da ne ovenijo, jih braniti pred vetrovi, da
jih ti ne odpihnejo. Bolni nas ¢akajo, imajo odprta
srca, da srce spregovori srcu, da se dve dusi okre-
pita z energijo Njega, ki je lu¢ zivljenja za vse.
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SEDECI NACIN ZIVLJENJA
NEGATIVNO VPLIVA NA
ZDRAVJE

Svetovna zdravstvena organizacija ugotavlja, da
delez telesno nedejavnih prebivalcev narasta v mno-
gih drzavah. Telesna nedejavnost je tetrti glavni de-
javnik tveganja za splosno umrljivost (6 % smrti) in je
odgovorna za priblizno 3,2 milijona smrti letno.

Vpliva tudi na nastanek drugih dejavnikov tveganja
za zdravje (povisan krvni tlak in/ali krvni sladkor, zdrav-
ju Skodljive vrednosti mascob v krvi, povetana tele-
sna masa, zmanjsana dihalna sposobnost, oslabelost
delovanja srca in ozilja, misicna oslabelost, zmanj-
Sana funkcionalnost telesa itd.) in na razvoj stevilnih
kronicnih nenalezljivih bolezni (bolezni srca in ozilja,
mozganska kap, sladkorna bolezen tipa 2, debelost,
depresija, nekatere vrste raka, bolezni gibal itd.).

Zaradi sodobnega natina zivljenja smo ljudje vse
bolj nedejavni in vse vet sedimo. Mnogi odrasli naj bi
preziveli priblizno 9 ur na dan sede. To vkljutuje delo,
gledanje televizije, uporabo ratunalnika, branje, pi-
sanje domatih nalog, potovanje z avtomobilom,
avtobusom ali vlakom, vendar ne vkljutuje spanja.
Dolgotrajna in prisilna drza, ki je med drugim tudi
sedenje, vodi do neprijetnih obtutij in/ali boleCin.
Raziskave zadnjih let dodatno kazejo, da |e daljse
neprekinjeno sedenje povezano z razvojem razlicnih
motenj, povezanih z zdraviem, in nastankom kronic-
nih nenalezljivih bolezni ter poskodb. Vpliva lahko
celo tako na splosno umrljivost kot tudi na umirlji-
vost zaradi sréno-zilnih bolezni.

Sedeti natin zivljenja lahko negativno vpliva tudi
na kakovost spanja, na vid, gibalni aparat in kogni-
tivne sposobnosti. Dolgotrajno sedete delo vpliva
na pojav deformacije hrbtenice. Pri ljudeh, ki veliko
sedijo, je zdravje gibal dokazano slabse.

Povezava med boleznijo in sedenjem se je prvic
pojavila v petdesetih letih 20. stoletja, ko so razisko-
valci ugotovili, da so vozniki dvonadstropnih avtobu-
sov dvakrat pogosteje doziveli srcni napad kot njihovi
kolegi sprevodniki. Vozniki so 90 odstotkov svojih iz-
men sedeli, sprevodniki pa so se vsak delovni dan
povzpeli po priblizno 600 stopnicah.

Kako zmanjsati ¢as vsakodnevnega sedenja?

Za ohranjanje in krepitev zdravja je pomembno iz-
koristiti vsako priloznost za gibanje ter skrajsati cas
sedenja in mirovanja. Strokovnjaki zato priporotajo,

naj se Cas, ki ga prezivite sede, zmanj5a na najmanj-

50 Mozno mero in naj se ¢tas sedenja ¢im pogosteje

prekinja.

Odraslim, starim od 19 do 64 let, svetujejo, naj
poskusajo tez dan manj sedeti, tudi v sluzbi, na po-
tovanju in doma. Dobro je, te na vlaku ali avtobusu
stojimo, da namesto dvigala uporabimo stopnice in
podobno. Pomembno je, da poskusimo skrajsati ¢as,
ki ga prezivimo sede.

Za starostnike, torej posameznike, starejse od 65
let, je priporotljivo, da prav tako zmanjsajo tas pred
zasloni, ¢im vet stojijo in se premikajo, kolikor se le
lahko, da med telefoniranjem denimo hodijo, in te le
gre, uporabljajo stopnice.

Nekaj predlogov:

- Sedenje prekinite vsako uro ali dve, in to za vsaj
minuto ali dve.

- Dejavnosti, ki jih obicajno opravijate sede, prekinjaj-
te s kraj5o stojo oziroma $e bolje s kratkotrajnim
gibanjem.

- Cim vec¢ hodite oziroma pesacite (doma, v sluzbi,
na poti, v prostem ¢asu).

- Sedenje prekinjajte tudi med dalj50 voznjo z motori-
Ziranimi prevoznimi sredstvi (avto, tovornjak, motor)
in med voznjo z javnim transportom (na avtobusu,
viaku, letalu), kadarkoli je to varno in mogoce.

0

- Uporabljajte stopnice namesto dvigala.

- Telefonske pogovore in krajse sestanke opravijajte
stoje.

- Pri daljisem sedetem delu za ratunalnikom, teko-
¢im trakom ali med sestanki ter med gledanjem te-
levizije ali igranjem elektronskih igric naredite krajse
in predvsem aktivne premore oziroma odmore (npr.
veckrat vstanite, se sprehodite, razgibajte in/ali raz-
tegnite).



- Med delovnim ¢asom redno uporabljajte dvizne de-
lovne mize in advizne delovne stole ter visoke mize
za sestanke stoje, te vam to omogoca delovno oko-
lje.

Vir:

Backovic Jurican A., Verdnik M.: Priporocila za promocijo telesne dejav-
nosti in prepretevanje sedecega vedenja v delovnem okolju, Nacionalni
institut za javno zdravje, Ljubljana: 2017.

Manj sedenja, vec gibanja, NIJZ: https://nijz.si/zivljenjski-slog/telesna-
-dejavnost/manj-sedenja-vec-gibanja/

5 stvari, ki se lahko zgodijo, e prevec¢ sedite, Vizita.si: https://vizita.si/
Zlata-leta/preventiva/pretirano-sedenje.html

VSAKO PITJE ALKOHOLA
JE POVEZANO S TVEGANJEM
ZA ZDRAVJE

Raba alkohola je svetovni javnozdravstveni pro-
blem, ki sodi med klju¢ne dejavnike tveganja za pre-
zgodnjo smrt in breme bolezni, kar pomembno pri-
speva k neenakostim v zdravju prebivalcev. Evropa
je regija, v kateri se popije najvet alkohola na svetu.
Slovenija se zal uvrsta med drzave, ki vseskozi prese-
gajo evropsko povpretje v porabi Cistega alkohola na
prebivalca. Pitje alkoholnih pijat je med nami prisotno
ze stoletja in je postalo tudi del posameznih ritualoy,
in zal se velikokrat vgradi v vedenjske vzorce posa-
meznikov. Po domate: v Sloveniji imamo navado piti
alkohol, ko se veselimo in ko smo zalostni. Vmes pa
se najdejo 5e Stevilni drugi razlogi.

V letu 2022 je bila v Sloveniji zabelezena
registrirana poraba: 10 | Cistega alkohola
na prebivalca, starejSega od 15 let: od tega

4,73 | pivo, 3,84 | vino, 1,43l Zgane pijace.
V tej Stevilki ni vkljuéena neregistrirana po-
raba, kot je doma pridelano zganje, vino itd.

Novejse raziskave kazejo, da je vsako pitje alkoho-
la povezano s tveganjem za zdravje. Na to, kako veliko
bo tveganje, pa vplivajo tako kolitina popitega alkoho-
la, kot tudi vzorec pitja in $e nekateri drugi dejavniki,
kot so spol, starost, splosno zdravstveno stanje, je-
manje zdravil ter podobno.

Alkohol je krivec vsaj za 2 do 3 smrti na dan

zaradi razlogov, ki so neposredno povezani s
pitiem alkohola.

karitas danes & jutri [l

V raziskavi med letoma 2013 in 2018 je zaradi vzro-
kov, ki jih lahko neposredno pripisemo alkoholu, v Slo-
veniji umrlo 5.099 prebivalcev (4.090 moskih in 1.009
zensk). Smrti zaradi alkoholu neposredno pripisljivih
(ANP) vzrokov so predstavljale 4,3 % vseh smrti v dr-
zavi (7,0 % pri moskih in 1,7 % pri zenskah). Skoraj
polovica (49,9 %) teh smrti je bilo posledica alkoholne
bolezni jeter, z dobro tretjino smrti so sledile dusev-
ne in vedenjske motnje zaradi uzivanja alkohola. Ce bi
upostevali tudi tiste smirti, pri katerih je alkohol pridru-
zen vzrok (kot so na primer dolotena rakava obolenja,
nalezljive bolezni, nevropsihiatricne bolezni, sréno-
-Zilne bolezni in $e druge ter nenamerne in namerne
poskodbe), je bilo breme umrljivosti zaradi alkohola $e
veCje. Stopnja umrljivosti je v povprecju znasala 39,61
smrti na 100.000 prebivalcev, starih 15 let in vegt, v
enem letu.

Smrti pred 65. letom starosti so bile obravnavane
kot prezgodnje smrti. Zaradi alkoholu neposredno pri-
pisljivih (ANP) vzrokov je v obdobju 2013-2018 pred
dopolnjenim 65. letom starosti na leto v povpretju
umrlo 393 moskih, kar je obsegalo 4,04 % vseh smrti
med moskimi, ter 74 Zzensk, kar je predstavljalo 0,74
% vseh smrti (0z. 44,05 % smrti zaradi ANP-vzrokov)
med zenskami. Najbol] obremenjena je bila Pomurska
regija.

Kronicne bolezni jeter in jetrna ciroza so v veliki
meri posledica rabe alkohola. V obdobju od 2013 do
2018 je v Sloveniji zaradi teh bolezenskih stanj umrlo
2.626 oseb, od tega je bilo 74,40 % moskih. Najvisja
povpretna vrednost stopnje umrljivosti zaradi kronic-
nih bolezni jeter in ciroze je bila zabelezena v Pomurski
regiji, najnizja pa v Primorsko-notranjski regiji.

Alkohol vpliva na pojav 200 bolezenskih

stanj in poskodb.

Zaradi vzrokov, ki jih neposredno pripisujemo alko-
holu, je bilo v Sloveniji v obdobju 2013-2018 skupno
20.805 hospitalizacij. Skoraj tri Cetrtine teh hospitali-
zaci] e bilo posledica dusevnih in vedenjskih moten|
zaradi uzivanja alkohola, sledile so alkoholne bolezni
jeter, ki so predstavljale skoraj tetrtino, ter zastrupitve
z alkoholom.

Bolnisnicna obravnava zaradi alkohola po posame-
znih starostnih skupinah je pokazala dva vrhova: prve-
ga v starostni skupini 15-19 let, drugega v starostni v
starostni skupini 50-54 let.



Skoraj vsak cetrti 15-letnik in vsak drugi 17-letnik
je bil v Zivljenju Ze vsaj dvakrat opit. Priblizno vsak

tretji 15-letnik in skoraj vsak ¢etrti 17-letnik nava-
ja, da je prvié pil alkohol v starosti 13 let ali manj.

Na razsirjenost pitja alkoholnih pijac med miladostniki
v Sloveniji opozarja tudi zaskrbljujote Stevilo hospitalizacij
otrok in mladostnikov zaradi zastrupitev z alkoholom ter
tudi smrti.

V opazovanem obdobju 2013-2018 je v Sloveniji zaradi
zastrupitve z alkoholom umrlo 25 otrok in mladih do 25. leta
starosti, med njimi so bili izklju¢no fantje: sedem teh smrti
je bilo v starostni skupini 15 do 19 let, 18 smrti pa je bilo
med mladimi, starimi 20 do 24 let. Najvet smrti zaradi za-
strupitve z alkoholom, to je osem smrti, je bilo v letu 2015.

Ob visokem Stevilu hospitalizacij zaradi ANP-vzrokov
pri mladostnikih v starosti od 15 do 19 let je treba opozo-
riti na posebno ogrozenost deklet v tej starostni skupini,
saj je na to starostno skupino pri fantih padlo 2,95 %, pri
dekletih pa kar 7,38 % vseh hospitalizacij. Vetina (94,61
%) hospitalizacij v starostni skupini 15-19 let je bila zaradi
zastrupitve z alkoholom.

Breme zaradi alkohola ni omejeno le na posledice
za zdravje posameznika. Raba alkohola povzroca
tudi bolecino in trpljenje drugih ljudi ter velike so-
cialne in gospodarske izgube celotni druzbi. To so

stroski zaradi manjSe produktivnosti (bolniSke od-
sotnosti, slabSa delovna uéinkovitost), brezposel-
nosti, stroSki pravosodnega in prometnega sek-
torja, socialnega varstva itd.

Samo ocena zdravstvenih stroskov, povezanih z rabo
alkohola, v letih 2012-2016 je v povpretju znasala 147 mi-
lijonov € letno, kar predstavlja med 3 do 4,6 odstotka vseh
izdatkov za zdravstvo na leto. Ce uposStevamo $e nekatere
druge stroske (npr. prometne nezgode, nasilje v druzini,
kriminalna dejanja — kraje, vandalizem), se je ta Stevilka
povzpela na 228 milijonov €. S troSarinami od alkohola in
alkoholnih pijat pa smo v zadnjih letih v drzavni proracun v
povpretju dobili samo 103 milijone € na leto, kar pomeni,
da se ne krijejo niti zdravstveni stroski.

Zdravstveno in druzbeno breme, ki ga povzrota raba
alkohola, je v veliki meri mogote prepretiti. Zgodovinsko
gledano so bili zaradi opojnih in strupenih lastnosti ter od-
visnosti od alkohola vedno poskusi za ureditev podrotij
proizvodnje, distribucije in porabe alkoholnih pijat. Zasti-
ta zdravja prebivalstva z zmanjSevanjem rabe in spodbu-
Janjem k abstinenci od alkohola je pomembna javnozdra-
vstvena in Sirsa druzbena naloga ter predstavlja kljutni del
alkoholne politike in ukrepov za nadzor nad rabo alkohola,
ki se izvajajo na razlicnih ravneh. Odgovornost pa ni le na
Jjavnih ustanovah, ampak tudi na vsakem posamezniku, da
zatne pri sebi.

Neozdravljiva bolezen motno poseze tako
v zivlienje bolnika kot njegove druzine. Ko bli-
Znja oseba zboli za neozdravljivo boleznijo, je
razumljivo, da ji svojci zelijo nameniti ¢im vet
razpoloZzljivega €asa In ji pomagati po najboljsih
moteh. Vendar pa skrb za bolnega bliznjega
postavlja svojce pred zahtevno nalogo, kako
uskladiti skrb za bliznjega z vsakodnevnimi
obveznostmi, povezanimi s skrbjo za druzino,
otroke, gospodinjstvo in sluzbo. Se posebej
tezko je, ko med svojci in bolnikom ni kakovo-
stne in trdne tustvene vezi ali je njihov odnos
zaznamovan z razlikami, ki jih je vtasih tezko
premostiti.

Ob vet tednih in mesecih skrbi za bolnega
bliznjega lahko postaja usklajevanje vseh obve-
znosti za svojce vedno tezje in vse bolj iztrpa-
vajote. Iziemnega pomena je, da svojci v tasu
bolezni namenijo doloteno skrb sebi. Samo te
bodo zmogli primerno poskrbeti zase, bodo
lahko dobro poskrbeli tudi za svojega bliznjega.

Sodelovanje in komunikacija z zdravstve-
nim osebjem

Pomembno je, da svojci skupaj z bolnikom
aktivno sodelujejo v razgovorih z zdravstvenim
osebjem. Tako lahko pridobijo informacije, zna-
nja in vestine, s pomocjo katerih bodo lazje
poskrbeli za svojega bliznjega. Skupni razgo-
vori so tudi priloznost, da bolnik in svojci ob
usmerjanju zdravstvenega osebja preverijo in
poenotijo razumevanje bolezni ter zdravljenja.
To jim je v pomot, da laZje natrtujejo nadaljnjo
oskrbo in sprejemajo nemalokrat tudi tezke od-
lotitve glede nadaljnjega zdravljenja in oskrbe.

Pri natrtovanju skupnih razgovorov je svoj-
cem lahko v pomot, da skupaj z bolnikom
oblikujejo in zapisejo seznam vprasanj, skrbi in
dilem glede bolezni in zdravljenja. Tak seznam
bo na razgovoru z zdravnikom in drugim ose-
bjem obojim pomagal izpostaviti najpomemb-
nejse dileme.

Prakti¢na skrb za bolnega bliznjega

Svojcem je lahko v pomoC druzinski natrt
oskrbe, v katerem skupaj z bolnikom in zdra-
vstvenim osebjem nacrtujejo, kdo bo vkljuten
v oskrbo, koliko ur priblizno bo dnevno treba
nameniti oskrbi, na kaksen natin lahko posa-
mezen druzinski ¢lan pri tem sodeluje in kako
zahtevna bo ta oskrba. Tak natrt svojcem po-
maga realno uskladiti oskrbo bliznjega s svoji-
mi delovnimi in druzinskimi obveznostmi.

Svojci naj poskusijo najti pravo mero pomo-
Ci, da se bolnik ne bo potutil povsem odvisne-
ga od njih, temvet bo lahko v €im vetji meri in



¢im dlje ohranil zmoznost biti samostojen in aktiven.
Pomembno je, da so svojci spodbudni in optimistieni
v svoji podpori bolniku. Vendar pa je pretiran, nepri-
sten optimizem lahko tudi motet. Dobro je, te lahko
bolnik in njegovi bliznji skupaj upajo na najboljse, a se
tudi pripravljajo na slabsi izhod.

Nekateri odnosi ne zdrzijo bremena bolezni, toda
marsikdo je pripravljen pomagati, pa ne ve, kako pristopi-
ti. Pomembno je, da svojci zaprosijo druge za pomot in
konkretno povedo, kaksno pomot potrebuijejo (in kaksne
mogoce ne). To prinese tustveno olajsanje tudi bolniku,
ki tuti obremenjenost bliznjih ob njegovi bolezni.

Pogovor o bolezni

Pogovor o neozdravljivi bolezni je obitajno te-
zak in bolet tako za bolnika kot za bliznje. VEasih v
druzini o njej ne zmorejo govoriti, saj zelijo drug dru-
gega zascititi pred boletimi vsebinami. To stiske ne
prepreti, ampak vodi v to, da jo bolnik in bliznji do-
zivljajo vsak zase. Odkrit pogovor o tem bolniku
in njegovim bliznjim pomaga spoznati stiske, stra-
hove, Zelie in potrebe drug drugega ter jim s tem
omogoti, da drug drugega tudi tustveno podprejo.
Svojcem je v tasu po smrti lahko v veliko uteho, e so
se z bolnikom pogovorili o pomembnih stvareh, skupaj
nacrtovali zadnje obdobje bolnikovega Zivljenja in se
nazadnje tudi poslovili.

Ena od najtezjih odlotCitev za bolnika in njegove bli-
znje je povezana s krajem bivanja v zadnjem obdobju
Zivljenja. Veliko bolnikov si Zeli zadnje obdobje Zivlje-
nja preziveti doma, nekateri pa se potutijo varnejse
npr. ob oskrbi v domu starejsih obtanov, hisi hospica,
enoti paliativne oskrbe v bolnisnici. Ce si bolnik Zeli
biti doma, pa to iz razlicnih razlogov ni mogote, lahko
svojci dozivljajo hudo stisko ter obtutja krivde. Nobe-
na od moznih odlotitev ne pomeni, da imajo svojci
svojega bolnega bliznjega manj radi. Ostati ob svojem
bliznjem in skrbeti zanj je mozno na razlitne natine.
Domatnost lahko bolnemu bliznjemu svojci pomagajo

ustvariti kjerkoli, ne glede na to, kje prezivlja zadnje
obdobje Zivljenja.

Skrb za lastno telesno in duSevno zdravje

Dobro je, da svojci poskrbite za:

- dovolj spanja in ustrezen potitek

- primerno prehrano, pri pripravi katere je lahko
zelo dragocena pomot drugih

- redno telesno aktivnost (npr. telovadba, redni
sprehodi, pot v bliznjo trgovino pes namesto z
avtom)

- ohranjanje vsakodnevnih aktivnosti, kot so branje
tasopisa, tas za kavo, obisk prijatelja, telefonski
razgovor, skrb za vrt, meditacija, molitev ...

- natrtovanje okvirnega poteka naslednjega dne,
tedna, ob tem pa ostanite odprti do morebitnih
sprememb natrtov

- ohranjanje odnosov, v katerih lahko izrazite, kako
se pocutite, kaj vas skrbi, kaj si zelite
Custva zalosti, strahu, tesnobnosti, jeze in nemoti

s0 ob sootanju z napredovanjem bolezni pricakovana

in normalna.

Ce pa postanejo prevet intenzivna in vas ovirajo
pri opravljanju vsakodnevnih opravil, so to lahko zna-
ki, da ste preobremenjeni, da potrebujete strokovno
pomot ali pa prilagoditve pri oskrbi bolnega bliznjega.

Kam po pomo¢?

-V stiski se lahko obrnete na svojega zdravnika ali
na zdravstvene delavce, ki oskrbujejo vasega bli-
Znjega.

-V dusevni stiski se lahko obrnete tudi na svojega
izbranega zdravnika, ki vas po potrebi lahko napo-

ti v obravnavo h (klinitnemu) psihologu, psihiatru
ali psihoterapevtu v domatem okolju.

Povzeto iz zlozenke Podpora svojcem v paliativni oskrbi
(projekt Metulj, https.//www.paliativnaoskrba.si/,
zaloznika: Slovensko zdruzenje paliativhe medicine SZPHO
in Onkoloski institut Ljubljana)



lzgube so Zivljenjsko dejstvo. Vsak je ze koga ali
kaj izgubil. Poznamo razlitne izgube: izguba sluzbe,
lotitev od partnerja, upokojitev, selitev v novo stano-
vanje, prehod iz mladosti v odraslo zivljenjsko dobo ...
Najvetje izgube pa so zagotovo smrti nasih najblizjih.

Proces zalovanja je pricakovan, dalj ¢asa traja-
joé in praviloma bole¢ odziv na izgubo. Vsak se z
njo soota na svoj nacin. Med Zalujotimi obstajajo v
reakcijah na izgubo velike razlike, veliko pa imajo tudi
skupnega. Pri vetini traja zalovanje eno do dve leti.
Proces Zalovanja se zatne ob smrti bliznje osebe ali
pa ze prej, te je bila izguba bliznjega pricakovana. Pri
dolgotrajni bolezni smrt ni zmeraj pricakovana, kar po-
meni, da lahko Zalujotega preseneti in zgodi se, da
se od svojega bliznjega ni uspel posloviti, ko je bil ta
Se Ziv. V procesu zalovanja zalujoti obtutijo razlitna
tustva in misli, na izgubo pa navadno odreagirajo tudi
telesno in vedenjsko. Mnogim je pomemben duhovni
vidik Zalovanja.

V procesu zalovanja bo moral ZzalujotCi sprejeti dej-
stvo, da je njegov bliznji umrl. Navadno ZzalujoCi prej
razumsko sprejme, da bliznjega ne bo nikdar vet vi-
del, se z njim ne bo pogovarjal in druzil — Eustveno pa
je tezje. Prilagoditi se mora na Zivljenje brez bliznjega.
Pri tem Zalujoti doZivljajo razlitna tustva (ne samo Za-
losti), vEasih jih kaksno tustvo tudi preseneti ali pa je
za okolico nesprejemljivo (npr. veselje, obtutki krivde).

Dobro je, da Zalujoti tustva izrazi. Pri izraZzanju bo-
letine pomagajo jokanje, govorjenje, razlicne izrazne
in $portne aktivnosti. Govoriti o umrlem je priporoclji-
VO, teprav govorjenje prebuja stisko, a zalujoti poro-
tajo, da jim je to pomagalo pri prilagajanju na izgubo.
Zalujoti se veliko ukvarjajo z odnosom do umrlega in
razmisljajo o njegovem Zivljenju. Vetina se potuti na-
vezane na umrlega tudi po njegovi smrti, kar je nor-
malno, saj ni potrebe, da se navezanost na umrlega
prekine s smrtjo. Tudi ko se proces zalovanja zakljuci,
nastopijo obdobija, ko je zalujotemu hudo zaradi smrti

bliznjega. Stisko v procesu Zalovanja in tudi kasneje
povetujejo razlieni sprozilni dejavniki: obletnice in pra-
zniki, spominjanje umrlega, kraji in dogodki, kamor so
skupaj zahajali, govorjenje o umrlem ali tudi, ¢e se o
umrlem ne govori ...

Faze procesa Zalovanja

Vsak Zalujoti, ki Zzeli zakljutiti Zalovanje, mora preiti
naslednje faze:

Faza Soka in zanikanje, ki traja navadno od nekaj
dni do enega tedna od smrti.

Funkcioniranje Zalujotega se omeji le na bistvene
procese, pomembne za prezivetje posameznika. Zalu-
joti se potutijo zbegane, nemotne in izgubljene — kot
da bi bili za nekaj tasa izklopljeni iz realnosti. Obramb-
ni mehanizem zanikanja pomaga Zalujotim preziveti
Sok in omili boleto situacijo. Navadno je kratkotrajen.
Zalujotim omogota funkcionirati »kot robot« v tasu,
ko morajo urediti mnogo tehnitnih podrobnosti: spre-
jeti odlotitve glede obreda pokopa, obvestiti svojce
osmrti ...

Faza dezorganizacije je znatilna za prvo leto Za-
lovanja, v katerem se prepletajo faze jeze in krivde,
pogajanja, zalosti in nemocti. Za to obdobje je znadil-
no aktivno zalovanje. Znatilno je intenzivno tustvo-
vanje, miselna osredototenost na umrlega, razlicni
telesni simptomi, spremembe apetita in spanja. In-
tenzivni obtutki zalosti Zalujote pogosto tako iztrpa-
jo, da nimajo energije za ostale, sicer obitajne dnevne
aktivnosti: delo, gospodinjstvo, sprostitev.

Faza reorganizacije je znatilna za drugo leto Za-
lovanja, ko se proces Zalovanja pri vecCini tudi zaklju-
Ci. Zalujoti obitajno dokontno sprejmejo dejstvo, da
umrlega ni vet. Fazo pogosto oznatuje posamezni-
kova zavestna odlotitev, da je treba aktivno Ziveti na-
prej. Stasoma postanejo zalujo¢i bolj druzabni, sprej-
mejo nove obveznosti, dvigne se njihov energetski
nivo. Razvijejo se novi interesi in odnosi, razmisljanje
o umrlem je redkejse in stiska je manj intenzivna.



K posamezni fazi se Zalujoti lahko vrne, ne sledijo
si nujno v enakem zaporedju, intenzivnost dozivljanja
stiske pa stasoma obitajno pojenja.

Zaradi ¢esa so med Zalujocimi tudi razlike?

Med ZalujoCimi je v procesu zalovanja tudi veliko
razlik. Poznavanje, zakaj prihaja do le-teh, je za Zalujo-
te in njihove bliznje pomembno, saj bodo tako bolje
razumeli, kaj se v procesu zalovanja dogaja, in tudi
laZje bodo sprejeli tiste, ki zalujejo drugate.

Kako bo Zalovanje potekalo, je zelo odvisno od
spola Zalujotega in tudi od spola umrlega. Dejstvo je,
da obstajajo razlike, in sicer je za zenske znatilneje, da
bolj pokaZejo svoja tustva pred drugimi, da Zalujejo
dlje in ob izgubi obtutijo vetjo stisko. Vendar to ne
pomeni, da moskim ni tezko. Nasa druZzba spodbuja
zenski vidik Zalovanja, zato je natin Zzalovanja, ko po-
samezniki zalujejo »bolj po mosko« (skrivanje ranlji-
vejsih tustev pred drugimi, predvsem Zzalosti, ali pred-
vsem razumska predelava izgube, ne i5tejo opore pri
bliznjih ...), pogosto ovrednoten kot nezalovanje. To
lahko nekaterim Zalujotim stisko povetuje.

Zalovanje se razlikuje tudi zaradi starosti zalujotega
in starosti umrlega. Razlika je, ali je ZalujoCi izgubil star-
5a kot otrok, ali ko si je ze ustvaril svojo druzino. Ljudje
pogosto vrednotijo, katera izmed izgub je tezja. Pravi
odgovor je, da je za vsakega najtezja njegova izguba.

Sorodstveno razmerje: razlika je, ali je Zalujote-
mu umrl stars, otrok, partner, sorojenec, stari stars
ali drug sorodnik. Pomembna je tudi dolzina in kako-
vost odnosa z umrlim. Razlika je, ali je umrl bliznji, s
katerim je ZalujoCi prezivel skupaj vet desetletij, ali pa
le nekaj mesecev. Prav tako je pomembno, ali zalujoti
ocenjuje njun odnos kot varen, ali pa je bil konflikten,
odtujen ali pretirano prepleten.

Tu so tudi pretekle izkusnje z izgubami. Kako je
zalujoti zaloval do sedaj in ali je izgube tudi odzaloval?
Se mu katera izmed preteklih izgub sedaj ponovno
prebuja? Navadno se podobno odzovemo na izgube,
razen te smo pri sebi nekaj pomembnega spremenili.

Pri druzinskem okolju je pomembno, v katerem
obdobju razvoja druzine se je izguba zgodila: npr. ali je
umrl partner, ko sta si z Zzalujo¢im 5ele ustvarila dru-
zino, ali pa v obdobju, ko so se otroci ze odselili in si
ustvarili svojo druzino.

Ima Zalujo€i v druzini oporo svojih bliznjih, ki mor-
da tudi Zalujejo, in koliko ima v druzini prostora za zalo-
vanje? Lazje je Zzalovati tistim, ki med svojimi bliznjimi
(v druzini ali zunaj nje) prepoznajo, da imajo vsaj eno
0sebo, s katero se v svoji stiski lahko povezejo.

Kaksni so odzivi zalujotega na njegove bliznje in
kaksna so njegova pri¢akovanja do njih? Pozna svoja
prepricanja, kako naj bi proces Zalovanja potekal?

Pri pricakovanosti izgube lotimo pricakovane
smrti (pogosto v primeru starostne krhkosti ali dol-

gotrajne bolezni) in nepricakovane smrti (nenadna od-
poved organa, nesreta). Kadar je izguba pricakovana,
se je imel ZalujoCi od bliznjega moznost posloviti in
lahko je zatel Zalovati ze pred smrtjo. Ce izgube ni
pricakoval, se proces Zalovanja zatne ob smrti, nava-
dno s sokom ali olajsanjem, ker se je zakljutila stiska
njegovega bliznjega in tudi njegova, ker je bil vkljuten
v njegovo oskrbo.

Pomemben je vzrok smrti: navadno lazje sprej-
memo izgubo bliznjega, ki je umrl v starosti, kot npr.
smrt bliznjega, ki je izgubil bitko s tezko boleznijo.
Kako je bil Zalujoti informiran o izgubi in 5e pred
tem o diagnozi in poteku bolezni? Zalujoti se obitajno
vseh teh situacij v procesu zalovanja spominjajo in jih
predelujejo.

Dolotene situacije lahko stisko zalujotemu oteZzijo:

- smrt otroka
- pretirano povezan odnos med zalujocim in umrlo

osebo

- zelo konflikten ali pretirano odtujen odnos z umr-

[im

- ZalujoCi dozZivijo v krajsem tasovnem obdobju

vet izgub

- osamljenost, zalujoti, ki nimajo nikogar, da bi jih

lahko prosili za pomot ali se pogovorili

- prisotnost razlicnih bolezni, zaradi katerih se Zalu-

JoCi potutijo slabo

- spomini na prezivete izgube, ki prebujajo stisko,

predvsem Ce izgube niso odzalovane

- preobremenjenost z delom, ki ne omogota pre-

bolevanja izgube
Ce je stiska zelo intenzivna in/ali traja zelo dolgo,
svetujemo obisk osebnega zdravnika.

Povzeto iz zlozenke Proces Zalovanja

(projekt Metulj, https.//www.paliativnaoskrba.si/,
zaloznika: Slovensko zdruzenje paliativne medicine SZPHO
in Onkoloski institut Ljubljana)




BUDDY PROJEKT

Buddy projekt je nastal z namenom povezovanja
mladih z migrantsko izkusnjo z mladimi brez takih iz-
kusenj. Sretanja SO namenjena spoznavanju in druze-
nju mladih posameznikov, ki se zelijo nauciti ali vaditi
tuj jezik ter radi delijo svoje osebne izkusnje.

““1 da v letosnjem letu pomagam v vlogi voditeljice.

Vsako sretanje je malo drugacno. Najveckrat se
skupaj u¢imo slovensc¢ino; skupaj beremo, vadimo
slovensko slovnico, se u¢imo novih besed ter pra-
vilne izgovorjave. Hkrati pa spoznavamo slovensko
kulturo, geografijo in zgodovino, ki je marsikateremu
mlademu migrantom neznana, in jim tako pomagamo
k razumevanju slovenskih obitajev ter vkljucitvi v slo-
vensko druzbo. Drug od drugega se ucimo tudi jezi-
kov, ki jih govorijo udelezenci, ter jim dajemo prostor,
kjer lahko delijo svojo kulturo in jezik.

Poleg utenja slovenstine se igramo veliko dru-
zabnih iger, skupaj kuhamo slovensko ali tujo jed, se
odpravimo na sprehod, praznujemo rojstne dneve in

B karitas danes & jutri

pomagamo pri drugih projektih youngCaritas, kot so
Pismo za lepsi dan, Studentski tek na grad in Romanje
starejsih na Brezje.

Buddy sretanja potekajo vsak torek popoldne v
centru youngCaritas (Poljanska cesta 4, Ljubljana),
med celotnim Studijskih letom (od oktobra do junija) z
iziemo praznikov in pocitnic. Sretanja trajajo priblizno
tri ure.

Kot prostovoljci se nam na pridruzijo tudi bogoslov-
ci, ki z aktivnim sodelovanjem na srecanjih opravijo
del karitativnega praktikuma.

Ce imas zeljo po utenju novih jezikov, poutevanju
slovenstine in bi rad/a dobil/a nove prijatelje, se lahko
sretanjem pridruzi§ kot prostovoljec/ka. V tej vlogi
pomagas pri nacrtovanju srecanj in se aktivno udele-

zujes nasih tedenskih sretan.

MLADI
se predstavijo

Zivjo, sem Karin in pri-
hajam iz Kopra. Stu-
diram marketing na
Ekonomski fakulteti v
Ljubljani. Za Potitnice
biserov v okviru Slo-
venske karitas sem
izvedela po priporotilu
prijateljice. Najprej sem se preizkusila v vlogi ani-
matorke v tednu z mladostniki. Teden, prezivet v
Portorozu v druzbi otrok in soanimatorjev, je prese-
gel vsa moja pricakovanja, zato sem sprejela izziv,

Prostovoljstvo: Olimpijski festival evropske mla-
dine, oratori|.

Hobiji: Treniranje odbojke, peka sladic.
Najljubsa hrana: Boula.

Najljubsi kraj za izlet v Sloveniji: Zelenci.
Najljubsa pesem: Pocketful of sunshine.

Najljubsi koticek, kjer se sprostis: Za kuhinjskim
pultom.

Najljubsa slovenska beseda: Upanje.
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PODAJMO SE NA POT V
DEJAVNI LJUBEZNI,
V MOLITVIIN S POSTOM

»Glejte, zdaj je tisti milostni tas! Glejte, zdaj je dan
resitvel« (2 Kor 6,2)

S tem stavkom nam apostol Pavel pomaga vstopiti
v duha postnega tasa. Post je namret ugoden tas, da
se vrnemo k bistvenemu, da se znebimo vsega, kar
nas obtezuje, da se spravimo z Bogom, da pozivimo
ogenj Svetega Duha, ki prebiva skrit v pepelu nase
krhke tlovetnosti. To je tas milosti, da uresnicimo to,
kar nas je Gospod prosil: »Obrnite se k meni z vsem
svojim srcem« (JI 2,12). Vrniti se k bistvenemu, ki je
Gospod. Ravno obred pepeljenja nas uvaja na to pot
vrnitve in nam namenja povabili: vrniti se k resnici o
sebi in vrniti se k Bogu in k bratom.

Najprej vrniti se k resnici o sebi.

Pepeljenje nas spominja, kdo smo in od kod priha-
jamo, vrata nas k temeljni resnici zivljenja. Samo Go-
spod je Bog in mi smo delo njegovih rok. To je resnica
o nas. Mi imamo zivljenje, medtem ko On je Zivljenje.
On je Stvarnik, medtem ko smo mi krhka glina, ki jo
oblikujejo njegove roke. Prihajamo iz zemlje in potre-
bujemo Nebo, Njega. Z Bogom bomo vstali iz nasega
pepela, vendar smo brez njega prah. Ko ponizno pripo-
gibamo glavo, da bi sprejeli pepel, v spomin svojega
srca vratamo resnico: Gospodovi smo, njemu pripa-
damo. Obstajamo, ker je On v nas vdihnil dih Zivljenja.
In kot nezen in usmiljen Ote tudi On Zivi postni tas,
ker nas zeli, nas pricakuje, taka na naso vrnitev. Ve-
dno nas spodbuja, naj ne obupamo, tudi ko pademo v
prah svoje krhkosti in svojega greha. Bog ve; da smo
prah, mi pa na to pogosto pozabimo, ko mislimo, da
smo brez Njega samozadostni, motni, nepremag|jivi.

Postni tas je tore| tas, da se spomnimo, kdo je
Stvarnik in kdo je ustvarjenina, da razglasimo, da je
samo Bog Gospod; da se odrecemo domisljanju, da
smo sami sebi dovolj, in hlepenju po tem, da sebe po-
stavimo v sredisCe, da smo prvi v razredu, da mislimo,
da smo lahko s svojimi sposobnostmi protagonisti zi-
vljenja in spreminjamo svet okoli sebe. To je ugoden
tas za naSe spreobrnjenje, za spremembo pogleda
predvsem nase, za pogled vase. Koliko raztresenosti
in povrsnosti nas odvrata od tega, kar je pomembno,
kolikokrat se osredototimo na svoja hotenja ali na to,
kar nam manjka, se oddaljimo od sredista srca, po-
zabimo sprejeti smisel nasega bivanja na svetu. Post
Je Cas resnice, da odvrzemo maske, ki jih nosimo vsak
dan, da bi bili v oteh sveta popolni. Postni tas je, da

se bojujemo, kot nam je dejal Jezus v evangeliju, proti
zlaganosti in hinavstini. Ne proti zlaganosti in hinavsti-
ni pri drugih, ampak pri sebi. Zazreti se jima v obraz in
se bojevati proti njima.

Obstaja pa se drugi korak. Pepel nas vabi, da se
vrnemo k Bogu in bratom.

Ce se namret vrnemo k resnici o tem, kar smo,
in doumemo, da nas »jaz« sam sebi ni dovolj, potem
ugotovimo, da obstajamo samo po zaslugi odnosov:
izvirnega odnosa z Gospodom in Zivljenjskih odno-
sov z drugimi. Tako nam pepel, ki ga prejemamo na
glavo, govori o tem, da je kakrsnokoli domisljanje o sa-
mozadostnosti lazno in da je malikovanje jaza unitujo-
Ce in nas zapira v kletko osamljenosti. Nase Zzivljenje je
predvsem odnos. Prejeli smo ga od Boga in od nasih
starseyv, in vedno ga lahko obnovimo in pozivimo po za-
slugi Gospoda in tistih, ki jih je postavil ob nas. Post je
ugoden ¢as za pozivitev nasih odnosov z Bogom in
z drugimi: da se v tisini odpremo molitvi in izstopimo
iz trdnjave svojega zaprtega jaza, da pretrgamo verige
sebitnosti ter preko sretanja in poslusanja, ne osami-
tve, ponovno odkrijemo, kdo vsak dan hodi poleg nas,
ter se ga ponovno naucimo ljubiti kot brata ali sestro.

Bratje in sestre, kako naj vse to uresnicimo?

Za dokontanje te poti — vrniti se k resnici o sebi,
vrniti se k Bogu in k drugim — smo povabljeni, da pre-
hodimo tri velike poti: milos¢ino, molitev in post. To
je klasika. Tukaj ni potrebna nobena nova pot. Ne gre
za zunanje obrede, kot je rekel Gospod, ampak za ge-
ste, ki morajo izrazati prenovo srca. Milostina ni hitro
dejanje, da si oCistimo vest, da uravnotezimo notranje
neravnovesje, ampak se moramo s svojimi rokami in
svojimi solzami dotakniti trpljenja ubogih. Molitev ni
obrednost, ampak pogovor resnice in ljubezni z Ote-
tom. Post ni preprosta pokora, ampak je motno de-
janje, da spomni nase srce, kaj je pomembno in kaj
je minljivo. Nase geste in nasi obredi se namret pre-
pogosto ne dotaknejo Zivljenja, ne odkrivajo resnice.
Morda jih izvrsimo samo zato, da nas drugi obtuduje-
Jjo, da smo delezni aplavza, da prevzamemo zasluge.
Ne pozabimo tega: tako v osebnem Zivljenju kot v Zi-
vljenju Cerkve ne stejejo zunanjost, tloveske sodbe in
odobravanje sveta. Pomemben je samo Bozji pogled,
ki v njem bere ljubezen in resnico.

Ce se ponizno postavimo pred njegov pogled,
potem milos¢ina, molitev in post ne ostanejo zunanja
dejanja, ampak izrazajo, kdo v resnici smo: BoZji otroci
ter bratje med seboj. Milostina, dejavna ljubezen, bo
razodela nase soctutje za ljudi v potrebi, pomagala
nam bo vratati se k drugim. Molitev bo dala glas nasi
notranji zelji po sretanju z Otetom, ko nas bo vratala
k Njemu. Post bo duhovna vaja za veselo odpoved
temu, kar je odvetno in nas obtezuje, da bi postali bol]



notranje svobodni in se vrnili k resnici o sebi. Sretanje
z Otetom, notranja svoboda, sotutje.

Dragi bratje in sestre, sklonimo glavo, sprejmimo
pepel, olajsajmo srce.

Podajmo se na pot z dejavno ljubeznijo. Danih
nam je 40 ugodnih dni, da nas spomnijo, da sveta ne
smemo zapirati v ozke meje nasih osebnih potreb, in
da ponovno odkrijemo veselje, ne v kopitenju stvari,
ampak v skrbi za tistega, ki se nahaja v potrebi in na-
dlogi.

Podajmo se na pot z molitvijo. Danih nam je 40
ugodnih dni, da Bogu vrnemo prvenstvo v zivljenju,
da se spet zatnhemo pogovarjati z njim z vsem srcem,
ne v prostih uricah.

Podajmo se na pot s postom. Danih nam je ugo-
dnih 40 dni, da se spet najdemo, da zajezimo oblast
vedno bolj polnih urnikov, nujnih opravil, zahtev vedno
bolj povrsnega in tezavnega jaza, in se odlotimo za
to, kar je pomembno.

Vprasajmo se torej:

Kako bom teh 40 dni izkoristil/a za dejavno ljube-
zen? Cemu se lahko odretem, kaj lahko darujem ali
kaj lahko lepega okrepim, da pridem nasproti trpe¢im
bratom in sestram v njihovih potrebah?

Kako bom teh 40 dni izkoristil/a za molitev? Bo
moja molitev povrsna ali si bom vzel/a tas za pogovor
z Bogom, da mu razkrijem svoje srce? Bom k molitvi
Se koga povabil/a? Bom molil/a le za lastne potrebe,
ali tudi za tiste, ki me ne marajo ali imam teZzaven od-
nos z njimi?

Kako bom teh 40 dni izkoristil/a za post? Se bom
postil/a od hrane, alkohola, nagle jeze, povrsnosti, la-
stne pomembnosti ali tesa drugega, kar skodi mojim
odnosom ali zdravju?

Bratje in sestre, ne zapravimo milosti tega svetega
Casa. Vztrajno glejmo Krizanega in hodimo, velikodu-
5no odgovarjajmo na motne klice posta. Na koncu
poti bomo z veseliem sretali Gospoda Zivljenja, sre-
cali bomo Njega, edinega, ki nas bo dvignil iz nasega
pepela.

Duhovnost za sreéanje sodelavcev Zupnijske
Karitas:

Preberite papezev nagovor in vsak zase razmislite
0 40 dneh posta, ki je pred nami, ter treh papezevih
povabilih: k dejavni ljubezni, k molitvi in k postu.

Podelite svoje razmisljanje in izkusnje ter predlo-
ge, na kaksne natine si lahko med sabo pomagamo
h globlje dozivetemu postnemu tasu, kako lahko kot
sodelavci Karitas vse tri temeljne komponente po-
stnega Casa priblizamo tudi drugi ljudem, s katerimi
se sretujemo.

)

BODIMO ISTIH MISLI ...

Povejmo na glas, da je resnica in dobrota kr§¢an-
ska vrednota

Nasi predniki so zelo radi prebirali knjige, redke
Casopise In na roke napisana pisma sorodnikov, pri-
Jateljev, znancey, zato je med njimi veljalo »da je vse,
kar je zapisano, resnica«. S tem je v danasnji druzbi v
glavnem konec.

Kaj pomeni »fake news«, nasi predniki niso vedeli,
v novi dobi so si to tujko izmislili ljudje, ki radi fino laze-
jo. Sveto pismo, vetna Resnica, je najveckrat le okras
na knjizni polici, zato papez Frantisek stalno opominja
na $kodo, ki jo prinasajo izzivalni medij s podziganjem
laznih novic.

Z resnico in krititnim pogledom ne bomo brani,
prej dolgotasni. Tudi z zameglienimi predstavitvami
Je kaj hitro narejena skoda. Zal ni tako samo v politiki,
dogaja se v lokalni skupnosti, v 5oli in tudi v Cerkvi.
Vse manj je modrih ljudi, ki pokonéno stojijo za svojimi
besedami in vrednotami. Kolikokrat slisimo, da smo

DRUG DRUGEMU
PRINASAJMO VESELJE

Med 15. oktobrom in 15. decembrom 2023 je v
okviru preventivne in zagovorniske kampanje Rad
imam Zzivljenje potekal nagradni natetaj na temo
»Drug drugemu prinasamo veselje«.

Na natetaju je sodelovalo 11 navdihujotih in nepo-
zabnih osebnih pripovedi, ki so pokazale, kako motno
Cloveski pristop v skrbi za tiste, ki se soota|jo s social-
nimi, custvenimi stiskami, odrinjenostjo ali boleznijo,
Se vedno zivi v nas. Zbrane osebne zgodne so bralce
osrecile, jim polepsale dan ali jih obogatile.

Prvo nagrado si je prisluzila Zalina zgodba z naslo-
vom Edina kava. Nagrajena je bila z vikend paketom
za dve osebi v domu Stella Maris v Strunjanu. Ostali
sodelujoti so prejeli simbolne nagrade.

Zmagovalno zgodbo Edina kava smo Ze objavili
v decembrski Stevilki Zarka dobrote, v nadaljevanju
pa lahko preberete drugouvrsteno zgodbo, Sonce
v vrecki, avtorice Rezke Povse. Gospa Rezka Povse
nam je po prejetju simbolne nagrade — nogavic z zna-
kom youngCaritas — posredovala tudi svoje vtise po
natecaju:

»Zahvaljujem se Vam za Vase obvestilo, da sem se
uvrstila med najboljse udelezence literarnega nateca-



ljudje za par evrov pripravljeni prodati tudi duso. Ne
trdim, da je spostljiv in diplomatski jezik odvet, saj
vemo, da »dobra beseda, dobro mesto najde«. Pri Ka-
ritas je graditi obCestvo znotraj mreze odnosov edino
pravilno in v skladu z evangelijem, saj smo vsi udje
enega telesa, udje Kristusove Cerkve.

Prav je, da se vprasamo, kdo vse spada v nase ob-
Cestvo, da pletemo mrezo z vsemi ljudmi. Ni potrebe,
da smo prijazni, dobri le do sofinancerjev, dobrotni-
kov, podpornikov. Sami pri sebi raztistimo, zakaj dela-
mo, predvsem pa, za koga ... Vsak dan znova se vpra-
Sajmo: Kaj bi Jezus naredil na mojem mestu? Vsak
dan znova se potrudimo v revezu videti Njegov obraz.
Ce civilna druzba trdi, da so ljudje, ki jim pomagamo,
le »uporabniki«, nam tega v medsebojni komunikaci-
ji ni treba govoriciti. To so udje Jezusove Cerkve, ki
so nam poslani, da vrsimo ljubezen do bliznjega ...
Ne izogibajmo se besed revni, ljudje na robu, matere,
otroci, bolni, stari, invalidi. Le to je posteno in tudi ra-
zumljeno.

To bomo zmodgli le, te se »oborozimo« z vero, ne-
gujemo krstanske korenine ... Ne le v lastnem krogu,
pod mernikom, temvet tako, da bo nasa Iut svetila
in vabila vse ljudi, ki v srcu dobro mislijo. Ob bok tej

L

ja. Zelo ste me razveselili. Naslov mojega dozZivetja je
Sonce v vrecki, in po prejetiu Vase nagrade bi lahko
Se zapisala, da sem ponovno prejela sonce v kuverti,
Ki je pokukalo iz posiljke.

Hvala, hvala!

V Zivijenju ni nakljucij! Za novo leto mi je prijateljica
podarila volnene nogavice, ki jih je sama spletla iz de-
bele ovcje volne. Ugotovila sem, da bo potrebno pod
tem toplimi nogavicami obuti Se ene, da me zgornje
ne bodo zbadale. In sedaj jih imam! Dva sontka me
grejeta in mi lepSata zZivijenje!

Hvala tudi mladim iz youngCaritas, naj jim sveti
sonce ljubezni do sotloveka in jih obdari z ljubeznijo
in toplino!«

Vse zgodbe lahko preberete na spletni strani radi-
mamzivljenje.si pod rubriko Natetaj. Vabljeni k prebi-
ranju.

trditvi sem prepricana, da so prav poplave postavile
Karitas k lu¢i na gori, ki je svetila. Tudi zaradi vas, dragi
sodelavci, so mnogi videli vaso u€ in se pridruzili. Bili
ste novodobni apostoli! Nekateri mediji so se o tem
tudi razpisali, a nesretni ljudje, kupi blata in stotine
pridnih rok so bili najbolj verodostojen medij. Vesela
sem, da se je med razlitne oblike pomoti vkljucila tudi
cerkvena drustina, od duhovnikov do skofov. Bili smo
istih misli, beseda solidarnost, beseda pomo¢, nese-
bitna ljubezen je preplavila vse vode in pomisleke.

Zal smo v tistem tasu kot protiutez slisali, da smo
verske skupnosti, tudi s svojimi dobrodelnimi progra-
mi, »nekoristni«. Mislim, da nas to ni potlatilo, temvect
je dvignilo naso samozavest in pokazalo zaklad, ki ga
ima Cerkev in Karitas v nasi druzbi. Vetkrat se vpra-
Sam, zakaj je bilo to potrebno. Ce je bilo nepoznavanje
nasega dela, naj bo. Morda smo tudi sami krivi, ker
se vetkrat obnasamo, kakor da »naj ne ve levica, kaj
dela desnica«. Ne zamerimo, se pa je treba zavedati,
da je tudi jezik orozje, ki lahko postaja agresivnejse
kot tanki in droni. V takih primerih se je treba oglasiti;
ne dovolite, da drugi postavljajo vaso lu¢ pod mernik.

Ostanimo v Njegovi ljubezni, kajti le tako nam bo
Sveti Duh pomagal govoriti angelske jezike!

Sonce v vrecki

Milena je ena izmed mnogih starostnikov, ki jih srecu-
jem vsak dan na poti svojega bivanja. Stanujeva v istem
bloku, betonskem termitnjaku, kjer se ne poznamo in le
bezen pozdrav i5¢e toplo dlan.

Pravijo, da pije, da je malo zme$ana, ker se na glas
pogovarja s seboj. Ker tudi sama vcasih na glas govo-
rim s svojim srcem, jo razumem in sprejmem tako, kot
je. Njen prekratek plas¢, narobe obrnjeno ruto, torbo z
zvenketom izpraznjenih steklenic, nepovezano govorico,
njeno zanemarjenost, dah po alkoholu. Zivljenje mi jo je
nastavilo ob pravem trenutku, da sem jo lahko nekega
dne povabila v svoj dom.

Ne dovolim, da se sezuje: malce na silo jo posadim
na kave. lzgubljeno se gladi po obleki. Ni pripravljena na
obisk, drugate bi mi kaj prinesla. Jabolka ima, domata,
in orehe. Vnukinja jih je dala.

»Ona je zdaj na domu. Sem zadovoljna, da hisa ni
prazna. Kavico, da bi skuhala? Ne, ne bi, hvala!l Sem jo
ze pila. Imam pritisk. Sem vedno zalostna. Saj veste, ta
smrt. Hcerke nivec ... Umrla je, le zakaj nisem jaz? ... Ta
prekleti rak!« Milena zajoka. Nepovezane besede tetejo
iz neizjokanega srca. »Sama sem. Samo vnukinjo imam,
a nima nikoli casa. Mi je dala telefon, da poklicem, te
sem 5e ziva. Molim, veliko molim in jokam za hcerjo ...«



Vzdihuje, stoka, tozi, smrka. Zalost preplavi prostor in
Ji odpira pregrado srca.

Dotakne se me, da se najdem v njeni nepoteseni boletini.

»Se robca nimam!« Svetko iz nosu obrise v rokav. Sko-
€im po robec in i ga stisnem v roke. Objamem jo in ji sku-
Sam vtisniti malo miru, kolikor ga zmorem v objokanem
trenutku. Hlipa, e vedno smrka, se brise in opravituje.

Tolazim jo in v zadregi razglabljam o smrti, ki ni nekaj
dokontnega, izgublienega, ampak samo prelivanje ene
oblike v drugo. Smrt je kot metulj, v katerega se spre-
meni zapredek gosenice, ji v zmedi skusam razloziti. Mi-
lena me razume in pritrjuje. Ve, da je hterka pri Bogu,
da je tam ni€ ne boli. A kaj, ko boli njo! »Tu notri ... Boli,
kako boli, e otroci umro pred starsi! Bog se usmili, ni
prav, ni prav!«

Roke polozi na prsa in hoCe iztrgati vse tisto, kar jo
pece, skeli, zge, grebe in ji ne pusti dihati. »Zdaj pa bi ne-
kaj spila, e ze ponujate!« Natotim ji, da poplakne Zalost.

PRIPRAVA NA PRAZNIK
JEZUSOVEGA ROJSTVA

Pred praznikom Gospodovega rojstva smo se so-
delavke in sodelavci SK Koper zbrali na duhovni ob-
novi, ki je tokrat potekala v Podnanosu pod vodstvom
predsednika Vipavske obmotne karitas, g. Tomaza
Kodrita.

Gospod Tomaz je najprej daroval sveto maso, ki je
bila Ze zatetek bozitne devetdnevnice, nato pa je za
nas pripravil tudi nekaj misli. Spregovoril je o poti, ki
nas vodi od nedelje Kristusa Kralja do boZzitnega ve-
Cera v Betlehemu. V pripravi na bozic smo se zeleli
osebno sretati z Gospodom, a kot je poudaril g. To-
maz, smo ljudje taksni, da Zzelimo, da bi bila ta pot pri-
pravljena po nase, Gospod pa pride tako, kot On Zzeli,
in nas s svojim prihodom velikokrat preseneti.

Kristus pride med nas kot kralj, ki se rodi v hlevu,
kot kralj, ki bo umrl na krizu. Kot kralj, ki ne deluje po
nasih, ¢loveskih standardih. V $talici, v kateri se je zna-
Sla sveta druzina, so bili najboljsi pogoji za obupati nad
zivljenjem, toda iz te Stalice je prislo upanje in odpu-
Stanje. Tako drugatna je Bozja logika in tako tezko se
nam je prepustiti Njegovi volji.

Gotovo so se besede g. Tomaza dotaknile vseh, ki
smo se zbrali na duhovni obnovi in smo praznik Jezu-
sovega rojstva pricakali z odprtimi vrati nasih domov
ter nasih src, da je Jezus lahko vstopil na nacin, kot je
on zelel. Hvala g. Tomazu in sodelavkam ZK Podnanos
za prijetno druzenje in okusno pogostitev.

»

Ko mine najhujsa grenkoba, se zatneva pogovarjati.
Otroci iz naselja ji nagajajo. Penzija je majhna. Zobe so ji
naredili, a jo zulijo. Cevlje ima posvedrane in premotijo,
a nima za nove. V hipu se spomnim. Ceuvlji! Pravsnje
imam zanjo, gleznarje. Skoraj novi so. Vse leto jih bo lah-
ko nosila, razen ob najhujsi vrocini. Vznemirjena sem od
ugodja. »Dovolite, da vam jih podarim!« »Zastonj, Cisto
zastonj?« me nejeverno sprasuje. Polozim jih v vretko in
dodam $e nogavice. »Hvala, hvala!«

Zahvala me spremlja $e potem, ko se posloviva.

Mrmra jo, ko pesati v sesto nadstropje. Drugo jutro,
ko odprem vrata, je na kljuki obesena vretka. 1z nje se
prismejejo jabolka, orehi in opran robec. Dan je lep. Sve-
tlobo iz vretke povezem v sonten snop ljubezni in se z
njim grejem ves dan.

VSI SMO ANGELI
Z ENIM KRILOM

Ze vrsto let se na drugo soboto v januarju iz cerkve
Srca Jezusovega v Dreznici razlegajo bozitne pesmi.
Tudi tokrat so se povabilu odzvali pevci in pevke iz
kar devetih vokalnih skupin in pevskih zborov iz naj-
razlicnejsih krajev Primorske in zamejstva. Nastoplli
so: Mesani zbor Dreznica, Kvartet Quartos iz Kanala,
Moski zbor Provox iz Rent, Vokalna skupina Flance iz
Podmelca, MeSani zbor Pivka, Barski oktet iz Barda,



Planinska roza iz Kobarida, Zenski zbor Sozitje iz Pod-
melca in MeSani zbor Hrast iz Doberdoba.

Prostovoljni prispevki dobrodelnega koncerta so
bili letos namenjeni otrokom, ki so vklju€eni v program
Skofijske karitas Koper — Posvojitev na razdaljo. Cudo-
vit izbor bozicnih pesmi, ki so se prepletale s povezo-
valnim besedilom, je s svojim bogatim sporotilom o
miru, sreci, upanju ogrel srca poslusalcev in nas po-
peljal v tarobni svet zimskega veCera. Verjetno si je
prav vsak udelezenec koncerta Zelel, da bi se sporoti-
lo pesmi Sveta not, ki so jo pod vodstvom domatega
zupnika Slavka Hrasta ob soju svet skupaj zapeli vsi
zbori, iz mogotne cerkve pod Krnom razsirila v do-
move, kjer vlada prepir, v kraje, kjer odmevajo zvoki
orozja in nasilja.

Ta veter sta se povezali glasba in dobrodelnost.
Povezali so se zupljani, saj so v organizacijo dogodka
vloZili ogromno truda. In kot je pisalo na koncertnem
listu, smo se povezali tudi udelezenci dogodka, kaijti
vsi smo angeli z enim krilom, in €¢e hotemo poleteti,
se moramo objeti. Najlepsa hvala vsem: pevcem, ki
ste nas s svojimi glasovi popeljali skozi bozicni ¢tas,
organizatorjem za pripravo dobrodelnega koncerta in
udelezencem za vas dar.

DUHOVNA OBNOVA
V STRUNJANU

Pavla Brec

Sodelavci Karitas se dobro zavedamo, da za svo-
je delo potrebujemo duhovne spodbude. Tega smo
v obilju delezni pri skupnih sv. masah in na sretanjih
ob duhovni obnovi. V Strunjanu smo se na zatetku
letosnjega leta zbrali v soboto, 13. januarja, najprej v

cerkvi Marijinega prikazanja. Sv. maso je vodil g. skof
Jurij Bizjak, ob somasevanju duhovnikov Janeza Kav-
Cica, lvana Gregorca ter Bojana Ravbarja. Sodelavke
Karitas so se odzvale vabilu za branje berila in pro-
Senj, vsi udelezeni pa smo glasove zdruzili ob petju
bozitnih in drugih pesmi. Zbralo se nas je kar lepo
Stevilo, tudi iz drugih, oddaljenih dekanij.

Po sv. masi se nam je prilegel topel ¢aj ali kava,
nato smo prisluhnili g. skofu na temo: Sveti Duh — To-
laznik. Pomembno je, da smo najprej sami umirjeni,
da najdemo tolazbo v sebi in zase. Tolaziti druge —
kako? Najveckrat je dovolj objem, brez besed, lahko
samo pogled. Kaksne besede izbrati za tolazenje dru-
gega? Ni treba veliko besed.

Gospod skof nas je potem povabil k pogovoru in
sledila so razna vprasanja, na katera smo dobili zelo
izCrpna pojasnila in razlage.

Ob tej priloznosti je gospod skof podelil pri-
znanja za dolgoletno sodelovanje v Karitas kar
23-im sodelavcem v Is-
trski obmocni Karitas.
Spodbudil nas je, da vztra-
Jamo Se naprej, saj se po-
nujajo vedno novi izzivi in
potrebe prosilcev pomoti.

Sretanje smo zakljucili z druzenjem ob kosilu, ki
nam ga je postreglo osebje doma Stella Maris. Hvale-
Zni smo jim za gostoljubje, rezervirali smo si ze termin
za naslednje leto, to je druga sobota po novem letu.
Razsli smo se zadovoljni, saj se z nekaterimi nismo
sretali od lanske duhovne obnove.

OB PRAZNIKU
SVETIH TREH KRALJEV

Elvira BaSa

Vsako leto ze tradicionalno ob prazniku svetih treh
kraljev obiskujemo stanovalce Doma upokojencev
Gradiste. Tako smo storili tudi letos. Pri tem smo
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se povezali in sodelovali: Zupnijska karitas Dornberk,
Drustvo kmeckih zena Dornberk in Drustvo upoko-
jencev Dornberk. Na$ obisk je bil namenjen prepe-
vanju bozicnih pesmi, poleg tega smo stanovalcem
doma ob zatetku novega leta zazeleli vse dobro in jih
tudi obdarili s skromnimi darilci. Stanovalci so nas bili
veseli in hvalezni, da smo jim popestrili januarski dan.

SRECANJE GORISKE OBMOCTNE
KARITAS

Marija Mlinar

Goriska obmotna Karitas ze vrsto let prvo sreta-
nje v novem letu organizira vsakokrat v eni od 19-ih
zupnijskih karitas. Na praznik sv. treh kraljev smo se
ob 10. uri zbrali v zupnijski cerkvi sv. Petra v Sempe-
tru. Sv. maso je daroval domati zupnik g. Saso Mu-
gerli ob somaSevanju g. Cvetka Valita, predsednika
nase obmotne Karitas, in s sodelovanjem diakona g.
Tihomirja Busija, ravnatelja Skofijske karitas Koper.

V pridigi nas je g. zupnik spodbujal in povabil, da bi
ljudem, s katerimi se sretujemo in s katerimi zivimo,
s svojimi obiski in materialno pomogjo, predvsem pa
s toplo in bodrilno besedo kakor sv. trije kralji prinasali
mir in veselje.

Modri so prisli k novorojenemu Odreseniku po bla-
goslov, prisli so ga molit in se mu poklonit.

Tudi mi pri delu v Karitas in v zivljenju nasploh po-
trebujemo blagoslov, ki ga deli Jezus vsakemu in vsa-
kokrat, ko pridemo k njemu. Brez njegovega blagoslo-
va bi bilo nase delo zgolj rutina in dolznost, ki smo si
jo zadali.

Modri so dobili blagoslov v hlevEku na Betlehem-
skih poljanah, nas hlevtek pa je v cerkvi pred taberna-
kljem, v molitvi, prejemanju zakramentov in nesebictni
pomoCi ljudem v stiski.

Cim pogosteje bomo obiskovali nase jaslice in
Jezusa v njih, tem vetji bo njegov blagoslov in nase
delo bo osvetlieno s sijajem betlehemskih zvezd, ki
razsvetljujejo nebo tudi takrat, ko ne vidimo izhoda ali
smisla.

Po sveti masi je ravnatelj SK Koper podelil pri-
znanja 40-im prostovoljcem Goriske obmocne
karitas za vec kot 20-letno aktivno sluzenje po-
moci potrebnim.

Veliko blagoslova iz betlehemske $talice zelimo
vsem ljudem dobre volje!

30-LETNICA ZUPNIJSKE
KARITAS DOB

Monika Vrabec

Na nedeljo Kristusa
Kralja, 26. 11. 2023,
je bilo v razstavnem
prostoru Zupnije Dob
odprtje razstave ob
30-letnici delovanja
Zupnijske karitas Dob.
Sodelavke Karitas smo
z veliko vnemo in
vtasih s tustve-
nim  obujanjem
spominov pripra-
vljale omenjeno
razstavo. Zbrale
smo vet sto fo-
tografij in pred-
metov, ki pricajo |
0 nasem delova-
nju skozi leta.

Odprtje  razstave |
so kulturno popestri- &
li harmonikar Martin Otrin,
deklamatorka Zala Novak in
medgeneracijski zbor Rozma-
rin. Govor ob odprtju je imel g.
zupnik Jure Ferlez. Sodelavke
Karitas smo za to priloznost
spekle obilo domatih dobrot.
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Zatetki Zupnijske karitas Dob segajo v december
leta 1993. To je tri leta po ustanovitvi Slovenske Ka-
ritas. Pobudnik dobske Karitas je bil tedanji zupnik g.
Vlado Petnik. Nase poslanstvo skozi leta ostaja ena-
ko. Zelimo pomagati pomoti potrebnim, predvsem pa
zelimo k temu spodbujati tudi ostale v nasi skupnosti.
Za dober namen smo tako v preteklosti spletle ne-
Steto venckov, vsako leto pripravile tradicionalni Mar-
tinov sretelov, te omenim le nekaj nasega dela. So-
delavke Karitas smo ponosne in potastene, da lahko
sodelujemo ter pomagamo na razlienih nivojih nase
zupnije. Zelimo si dobrega sodelovanja tudi v bodote.

BODIMO LUC SOCLOVEKU

Alenka Petek

Skofijska karitas Ljubljana je v soboto, 6. 1. 2024,
pripravila zakljutek 5olanja za svetovanje, ki sta ga vo-
dila prof. dr. Stanko Gerjolj, gestalt
trener in vodja izobrazevanja, ter ge-
Stalt trenerka Ana Rozman. Konec
leta 2023 je 128-urno izobrazevanje
za svetovanje zakljutila Ze tretja sku-
pina sodelavcev Karitas. Zakljutek
s podelitvijo potrdil smo zateli s sv.
maso v kapeli Teoloske fakultete. Pri
masi, ki jo je daroval dr. Stanko Ger-
jolj, so vsi prisotni aktivno sodelovali
in jo sooblikovali. Solanje je potekalo
v obliki osmih izkustveno-prakticnih vikend sretan].
Izhodiste za delo na sretanjih so bile Zivljenjske
zgodbe udelezencev. Preko zgodb so odkrivali lastne
omejitve, meje, iskali vire moti znotraj sebe za izhod
iz stiske. Skupina z voditeljema je bila udelezencem
v veliko pomot pri oblikovanju pozitivne samopodo-
be, boljsem spoznavanju sebe, svojega obnasanja in
ravnanja. Nudila je tudi oporo za konstruktivno razre-
Sevanje zivljenjskih vprasanj in dajala motivacijo pri
opravljanju zadanih nalog in uresnitevanju zastavlje-
nih ciljev. Udelezenci so se nautili aktivnega poslusa-
nja ter preko igranja vlog spoznali in videli dolotene
momente, ki jih v odnosu obitajno ne prepoznajo.

Skozi 5olanje so se osebni nivoji prepletali s so-
cialnimi, religioznimi in svetovalnimi komponentami.
Vsako sretanje je vkljutevalo zgodbo iz Svetega pi-
sma, dnevno dogajanje pa se je vedno zakljutilo s sv.
maso, kjer so udelezenci vse svoje delo polozili na
oltar, se zahvalili Bogu za dobro delo ter ga prosili za
pomot pri razresevanju stvari, ki so jih $e bremenile.

Na Skofijski karitas Ljubljana Zelimo, da bi se po
zupnijskih Karitas €im vet prostovoljcev usposobilo
za svetovalno delo z ljudmi v stiski, saj so psihoso-
cialne stiske v zadnjem Casu v porastu. S Solanjem,

ki ga omogotamo sodelavcem
zupnijskih Karitas, zelimo ponudi-
tl moznost svetovalne pomoti na
ravni zupnijskih Karitas. Na terenu
opazamo, da je vedno vet ljudi
osamljenih, imajo slabo razvito
socialno mrezo, zelo tezko razre-
Sujejo osebne stiske in vzdrzujejo
kvalitetne odnose v druzini ter zu-
naj nje. Slabi odnosi zelo vplivajo
na njihovo fizitno in psihicno po-
Cutje ter na njihovo samopodobo
in samozavest.

Zato smo veseli, da ze ta me-
sec zatne s Solanjem nova skupi-
na, saj bomo le na ta nacin dobili
dovolj usposobljenih sodelavcev
za tovrstno obliko pomogti.

UPANJE ZA VSE!
Zdenka Golub

Foto: Benjamin Verdenik

27. dobrodelni koncert Karitas dekanije Ptuj in
Zavrc 2023

,Upanje za vse!’ je bilo letosnje vodilo tedna Kari-
tas, ki trajal od ponedeljka, 27. novembra, do nedelje,
3. decembra. Karitas se zeli v vsakem kraju z dejav-
no ljubeznijo priblizati vsem, ki jih tare stiska, najpre;
materialna, nekateri Zivijo v slabih stanovanjskih po-
gojih, vet kot 2000 druzin so prizadele poplave, neur-
ja, plazovi in suse. Kljub dosedanji pomoti 5e vedno
potrebujejo pomot. Bijejo boj z notranjimi stiskami ob
velikih izgubah, ob teZzavah v dusevnem zdravju, ob
zakljutevanju zivlienja s tezko boleznijo ali osamlje-
nostjo. Vsi klicejo po blizini in upanju. V tednu so se
vrstile razlitne prireditve, koncerti, razstave in drugi
dogodki.



30. novembra je v minoritski cerkvi sv. Petra in Pa-
vla na Ptuju potekal ze 27. dobrodelni koncert Karitas
dekanije Ptuj in Zavrt. Koncert je pomagalo pripravi-
ti veliko sodelavcev Karitas. S svojimi nastopi so ga
obogatili: zasebna glasbena $ola v samostanu sv. Pe-
tra in Pavla, komorni zbor Kor Markovci, instrumental-
no-vokalna skupina Potepuhi, klub Halonga Cirkulane,
mesani cerkveni pevski zbor
sv. Vida Videm pri Ptuju, an-
sambel Upanje, Maja Novak,
zenska vokalna skupina KD Le-
skovec, Tomica Banfi¢, kvartet
Bellissimo, Natasa Trobentar
Majcen in Sergej Rupreht. Kon-
certa se je udelezila tudi miss
Slovenije Alida Toma-
nic. Ob lepem petju
in prekrasni glashi je
voditeljica program
obogatila z verzi iz knji-
ge ,Ko se pretaka src-
na kri' izpod peresa p.
Tarzicija Kolenka, dol-
goletnega duhovnega
voditelja Zupnijske ka-
ritas in predanega ka-
ritativnega sodelavca.
Svoje pesmi je ustvar-

jal med mno-
gimi dializa-
mi. Pesmi so |
samonikle,
skromne,
tolazilne, ple-
menitijo bral- ’
ca in poslusalca ter lajsajo osamljenost in trpljenje.

Zbrane prispevke bo Karitas namenila za pomo¢
ljudem v stiski. Koncerta se je udelezilo veliko ugle-
dnih gostov. Vse navzote je nagovoril predsednik
Nadskofijske karitas Maribor Branko Matek.

Vsak €tlan Karitas in vsak duhovnik s svojo pozrtvo-
valnostjo, darovi in humanostjo prispeva pomemben
kamentek v mozaik dobrodelnosti. Voditelja DK Ptuj-
-Zavre Nevenka Kovacit in Simon Medved povesta,
da prostovoljnost, obogatena z dobrodelnostjo, gradi
svet s tloveskim obrazom, gradi svet, kjer je vet civili-
zacije, ljubezni in miru, svet medsebojnega sprejema-
nja brez sovrastva. Neizmerna sreta je v osretevanju
drugih, ne glede na nase lastne razmere. Blagajnik
Karitas ptujske in zavrske dekanije naddekan g. Ma-
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rijan Fesel pove, da z zbranimi finantnimi sredstvi po-
magajo ljudem iz materialne stiske.

Hvala minoritskemu samostanu sv. Petra in Pavla,
da je omogotil izvedbo koncerta v prelepi cerkvi. Po-
sebna zahvala velja Karitas ptujske in zavrske dekanije
in pripravijalnemu odboru. Iskrena hvala vsem, ki so
se odzvali povabilu: donatorjem, sponzorjem, nasto-
pajocim in obiskovalcem.

NASE NAJVECJE POSLANSTVO
JE OBISKOVANJE OSTARELIH
IN BOLNIH

30 let delovanja Zupnijske karitas Sv. Trojica— Gorca

Italijanski mislec, pesnik in pisatelj je zapisal:
Ljudje smo angeli, a le z enim krilom. Da bi mogli
poleteti, se moramo objeti.

Zupnijska karitas Sv. Trojica je bila ustanovljena
pred vet kot 30 leti na pobudo pokojnega duhovnika
p. Jozeta Osvalda in Stanka Vaupotita, ki je Karitas
vodil skoraj 20 let. Nato je ZK vet kot deset let vodila
Marica Repinc. Karitas je nosilka krsCanske dobrodel-
nosti, ki pa ni le naloga sodelavcev Karitas, temvet
naloga in odgovornost vseh Zzupljanov. Organizirana
skupina ima le nalogo, da v zupniji ali tudi izven zupni-
je spodbuja, povezuje in ukrepa takrat, ko je potrebno.
K temu delu so vabljeni vsi ljudje, ki imajo notranji tut
za solidarnost in pomot ter Zelijo delati dobro. Nasa
ZK ima pred otmi vsakodnevne probleme ljudi, stiske
starejsih, bolnih in invalidov ter stiske ljudi, ki so jih pri-
zadele nesrecte. Od lanskega leta je duhovni voditelj v
zupniji p. Joze Petek, z voditeljico Zdenko Golub ter se
13 aktivnimi €lani in prostovoljci.

Clani z deli in odnosom dobrote pomagamo,
podpiramo in opogumimo tloveka v stiski, da bo ob
podpori nas, sodelavcev Karitas, ter vseh ljudi odpr-
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tega srca lazje resil stisko
in probleme, s katerimi se
je na zivljenjski poti srecal.
Trudimo se imeti pozitiven
pogled na Zvljenje in na-
stale Zivljenjske situacie,
osnovno znanje, izkusnje
in globoko vero. Sodeluje- &
mo povsod, kjer se pojavijo |
potrebe po pomoti, smo
zagovorniki celostnega pri-
stopa do Cloveka v stiski in
nikakor ne smemo pozabi-
ti na duhovne potrebe. Ne
pozabljamo na molitev, kajti le Bog lahko v resnici od-
govori na vse nase bivanjske potrebe in stiske.

V dobrodelnih organizacijah Karitas in Rdeti kriz
primanjkuje mladih, saj dela predvsem starejsa ge-
neracija. Zato redno vabimo mladino iz nase zupni-
je, da se nam pridruzi, saj bodo tako koristno izpolnili
svoj prosti ¢as in imeli priloznost spoznati delovanje
dobrodelne organizacije, prav tako pa bodo obtutili
posebno notranje zadovoljstvo ob pomoti drugim ter
empatijo, ki je danasnjemu svetu tako primanjkuje.

Nasa Karitas predano skrbi za nase zupljane. Obla-
Cila, ki prejmemo, porazdelimo, del smo jih poslali tudi
na Karitas Maribor, kjer jim oblatil primanjkuje. Deli-
mo hrano iz EU in hrano, ki smo jo kupili. Vsako leto
uredimo platilo kosila utencem na OS Podlehnik. V
lanskem letu je nekaj utencev iz OS Podlehnik preko
Karitas letovalo v Portorozu. Pred zatetkom $olskega
leta pa utencem razdelimo nekaj solskih potrebsgtin.

V tasu svetovne epidemije koronavirusa smo ra-
znasali hrano od vrat do vrat in pomagali bolnim do
zdravil in zdravnika. Oskrbovali smo bolno in ostarelo
zenico, ki je zaradi zdravljenja htere ostala nekaj me-
secev sama Vv hisi. V tasu mnozitnih migracij smo so-
delovali in pomagali beguncem na meji v Gruskovju.
Pripravili smo dobrodelni koncert in zbrana sredstva
namenili mladi domati druzini, ki je pogorela.

Ob vseh vetjih praznikih obistemo nase Zzupljane
v domovih za ostarele. Nase najvetje poslanstvo je
obiskovanje ostarelih in bolnih po nasi haloski zupni-
ji. Prinasamo jim le skromne darove, toda vsi so nas
veseli, predvsem naSega obiska. Z avtomobilom jim

peliemo do zdravnika, trgovi-
ne, lekarne in tudi do frizerja.
Pomagamo jim Cistiti okolico
skromnih his, tudi notranjosti,
vendar nam to le redko dovo-
lijo. Obitajno nas stiskajo za
roko do konca nasega obiska in
obljubiti jim moramo, da bomo
kmalu spet prisli.

Udelezujemo se mesectnih sretanj na dekanijski
ravni in izobrazevanj, kjer si tudi ¢lani Karitas nabere-
mo novih duhovnih moti za nadaljnje delo. S sv. maso
se spomnimo na nase pokojne sodelavce Karitas.

V mesecu novembru, ki je zapisan dobrodelnosti,
smo tudi pri nas praznovali 30 let delovanja Karitas.
Maso je daroval provincial slovenske province p. Mi-
lan Kos v somasevanju z domac¢im zupnikom p. Jo-
zetom Petkom. Sodeloval je domati meSani cerkve-
ni zbor. Ob koncu smo imeli kratek program, kjer so
zapeli Jablovski ljudski pevci, navzote sta nagovorila
zupan mag. Sebastian Toplak ter prvi predsednik ZK
Stanko Vaupotit, nato je generalni tajnik Nadskofijske
karitas Maribor Darko Bratun podelil zahvale in pri-
znanja vsem sodelavcem Karitas. Dan smo zakljucili
ob prijetnem druzenju, zakuski in pogovoru.

NoVo mesto Mmm—"m"
SVETI TRIJE KRALJI

Tamara Dvornik

December je mesec, ko si dobri mozje podajajo
kljuke nasih domov. Praznitno razpolozenje je nalezlji-
vo, vsi komaj takamo pravljicne praznike in prihod no-
vega leta. To je tisti mesec v letu, ko $e tako nevesci
slastitarji vsaj priblizno pricaramo domate piskote in
s kislim nasmehom vedro naznanimo, da bodo nasle-




dnji piskoti 5e lepsi in boljsi, predvsem pa manj ¢rni.
Vse to odtehta pomot malih rok, zaradi katerih kont-
ni izdelek na koncu sploh ni tako vet pomemben in
se zazgane specialitete ne voha, saj je tisti dim okoli
nas veliko bolj zanimiv. Ravno te male roke z velikim
zarom v oteh pricakujejo dobre moze. Komaj takajo
njihov prihod, pa teprav so od njih na koncu delezni le
toplega objema.

Na Skofijski karitas Novo mesto si nismo zeleli se
bolj natrpati urnika s prihodi decembrskih moz. Pota-
kali smo na januar. Na tisti mesec v letu, ko ze poza-
bimo na pravljicno praznovanje rojstnega dne nasega
Zvelitarja in ko ne tako vesti slascCitarji porinemo mo-

deltke za peko piskotov tja dalet v zadnji kot omare.
V nase prostore smo povabili babice, dedke, mamice
in otke, da si pridejo skupaj z otroki ogledat lutkovno
predstavo ter dobijo darilo od treh modrih. Nasa mla-
da Karitas je izdelala lutke, sceno ter pripravila igro Ba-
buska in trije sveti kralji. Igra nas nagovori, da Zivljenje
ni samo delo in hitenje, temvet je pomemben tas, ko
se ustavimo, poveselimo. Otroci so z velikimi otmi
spremljali igro in z odprtimi rokami vzeli darilo.

Nase obhajanje praznicnih dni smo malce podalj-
8ali in razsirili na mesec januar. Najbolj pa nam je bilo
vset to, da smo babicam in dedkom omogocili malo
drugatno druzenje z njihovimi vnuki.

UTRINKI IZ MIRNE PECI

Darja Kastelic

Foto: Stefka Zagar

Kandidati za prejem zakramenta svete birme se
pripravljajo na to tudi tako, da skupaj s prostovoljci
Zupnijske karitas Mirna pet obistejo krajane in tiste
domatine, ki zdaj stanujejo v bliznjem Domu starejsih
obtanov. Nikoli ne gre brez solz, toda to so solze sre-
Ce, presenetenja in prebujenih spominov.
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Foto: Franci Ramovs
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Na obtinskem prednovoletnem druzenju s stojni-
cami in skupino Cuki je s svojo stojnico sodelovala
tudi Karitas. Razdelili smo promocijski material, ra-
bljene dobro ohranjene knjizice in druzabne igre. Za
prostovoljne prispevke pa smo se zahvalili z izdelki, ki
smo jih izdelali sami: kruh, piskoti, novoletni okraski,
angelcki, verizice, zapestnice, predprazniki, Sopki s
suhim cvetjem in drugo. Lepo je videti, ko dobrodel-
nost spodbudi dobrodelnost.



NAGRADNA KRIZANKA

februar

Geslo krizanke napisite na dopisnico, pripisite ime, priimek, naslov in telefonsko stevilko ter posljite do 17. 2. 2024 na
naslov: Slovenska karitas, Kristanova 1, 1000 Ljubljana ali ga sporotite po e- posti: info@karitas.si S sodelovanjem v
zrebanju soglasate z objavo imena, priimka in kraja bivanja v glasilu Zarek dobrote. Slovenska karitas varuje osebne
podatke v skladu s predpisi o varstvu osebnih podatkov.

AMERISKA
KAMERUNSKI - ZNANI
= GREGOR ROZA Z
NOGOMETAS GESLO LJUDSKI
ERJAVEC BELIMI
SAMUEL SLIKAR BOB
CVETOVI
ITALJANSKA - MALTESKI
PRIKLJUCEK JAICE ERNA
ZNAMKA « PISEC - LOJZE RAJK
= ZA TRAKTOR ANGLESKO RUDNICKI
CEVUEV IMMANUEL
Toplecs MODEL AVT. AIS\IA;OBLAK
FILMSKA NASLOV FILMA
IFETTHA BRI IGRALKA (CRNA AAYIE REZ. PETER
JADRA) PROTON FLINTH (2007)
AGENCIA
REP.
ADRIA...
SLOVENIJE ZA
OKOLJE
DINO FURLAN
PODLAGA ZA ZENSKO IME
MAST =
MATERIAL ALES ROZMAN
(MNOZ.)
POSLOVNI
ONIN ... PROSTOR
VRSTA JELENA
OSEBA Z
GLASBENI s VECRASNIMI KEMISKI
z
ZAPIS RORZZOL PREDNIKI (1Z ZNAK B
COROTONO)
DIRKALNI DEL POSODE
AVTOMOBIL MAJHEN
PRIHODEK STOLP
MESTO V DRZAV]
GLASBENO < < MAINE
 —
DELO ey, e PREDSTAVNIKI
DRUZINE OS
ROBERT TOPLI .
0 e TILEN RTAC
REDFORD SENDVIC
= SLOVENSKA
HISNI KRIPTOVAL.
KOMEDUA
PROSTOR VOTE COIN
ZADNJI DAN
MIZAR =
STANIN ... NINA VALIC
JEDRO, IZVIR
ZNAMKA
JEDRO, BIT TISKALNIKOV
OTON ZARN
ZNANI
RIMSKI
BULGARSKI
POZDRAV
PLEZALEC

Geslo januarske nagradne krizanke: DIALOG, POT DO MIRU

PREBIVALEC
BREZIC

Nagrajenci: 1. nagrada: Jozica Bromse, Gori$nica
2. nagrada: Marinka Gomirsek, Kamnik
3. nagrada: Karmen Sovi¢, Kresnice

Nagrade: 1. nagrada: knjiga

2.nagrada: majica Karitas

3.nagrada: nogavice youngCaritas



»Danes smo se nauéili veliko novih

slovenskih besed ©«

Mladi iz Venezuele in mladi iz Slovenije
pri druZenju in uéenju slovenséine v centru
Mlade Karitas v Ljubljani.

Dijaki, uéenci, otroci iz vrtca, uéitelji in profesorji
v Zavodu sv. Stanislava so v letosnji adventni
akciji prinesli upanje v domove, ki so bile v
poletnih dneh polne blata, vode in mulja. Hvala iz
srca, da smo lahko $e naprej blizu ljudem v stiski.

Voditelji Biserov so Ze z mislimi in naérti na morju in

vabijo vse mlade, da se jim pridruzijo na Poéitnicah

Biserov 2024. Prijave bodo odprte na strani
https://youngcaritas.si/pocitnice-biserov/

Mladi povezani v youngCaritas so pogumno vstopili v novo
leto in si zaértali veliko smelih izziv, ki jih Zelijo uresniéiti.
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