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Spremna beseda

Za nami je Se eno zelo uspesno leto delovanja
Kluba zdravljenih alkoholikov Aljazev hrib Celje, za
kar smo vsi zelo HVALEZNI. Hiter tempo Zivljenja
nam pogosto ne dovoljuje, da se ustavimo,
zadihamo in razmislimo o tistih drobnih stvareh, ki
se nam dnevno pripetijo in so nam tako
samoumevne, da nam niti na misel ne pride, da bi
bili za te drobne trenutke hvalezni. Hvalezni sebi,
druzini, prijateljem...

Zato smo v letu 2023 v KZA v ospredje postavili te
na videz nepomembne trenutke. Osrednja tema in
rdeca nit leta je bila hvaleznost.

V svojih Zivljenjskih zgodbah smo med sabo
podelili majhne trenutke, ki se jih radi spominjamo
in za katere smo hvalezni. Ko se ozremo nazaj so
bile to tezke in boleCe preizkusnje, ki pa so nas
naucCile modrosti in strategij drugacnega
reSevanja problemov ter premagovanja ovir brez
alkohola.

Ne glede na napake, bolece in zalostne izkusnje
bodimo hvalezni za njih, saj nam kaZejo kako



MOCNI smo v resnici, da zmoremo prezZiveti $e
tako velike preizkusnje. Pogumno napre;!

Vesna Zerjal
Delovanje kluba v letu 2023

Ponovno je leto naokoli, kaoticni ¢as se pocasi
vraca v stare tirnice in Cas je za pregled vsega, kar
smo v letu 2023 naredili. Kot rdeco nit smo izbrali
temo: Hvaleznost. Vzporedno z rdeco nitjo, pa je
terapevtka Alenka pripravila predavanja na teme,
ki so si jih zazeleli ¢lani kluba.

Tako smo v januarju imeli temo: » Cilji in Zelje«

V februarju smo z sodelovanjem ZSZ0S, drustvom
Zarek upanja, zakonskim in druzinskim institutom
ETEOS pripravili webinar na temo: »Kako otroci
dozivljajo starSe, ki imajo tezave z pitjem
alkohola?«. Govorili smo tudi o procesu zalovanja
in alkoholizmu v slovenskem prostoru ali zakaj so
nasi umetniki alkoholiki. V marcu smo imeli temi:
»Kako moc¢no nas zaznamuje primarna druzina in
kako vidi mladoletnik pijanega starsa?«. V aprilu
smo imeli temi: »Mo¢ misli in kaj ima hrana s
Custvi?« V maju : »Partnerski odnos.«. V juniju:
»Komu se moram dokazovati?«. V juliju in avgustu
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nismo imeli tem zaradi dopustov. Septembra:
»Kako si Zivljenje kreirati po lastnih Zeljah in
Potrpezljivost.«.  Oktober: »Kako  ohranjati
abstinenco in kako se soocati s slabimi dnevi?«.
November je bil namenjen predavanju dr.
Christiana Gostecnika. December: »Kako preseci
slabe navade. Kako si pravilno zastaviti cilje in
kako jih dosecCi?«.

Ob vsem tem programu pa smo si vzeli Cas za
sprehode, organizirali smo izlet na Tustanj pa v
Kranj in Blejski vintgar. Ogledali smo si predstavo
na Novacanovih srecanjih.

Bili smo na srecanju klubov KZA v Vojniku. Druzili
smo se na jesenskem pikniku in Cajanki za
zakljucek leta. Obiskali smo tudi druge klube na
njihovih ob¢nih zborih in obletnicah delovanja.
Ohranijali in poglabljali smo stike z drugimi klubi in
zdravstvenimi ustanovami.

Tone



Leto hvaleznosti in priznanj v KZA Aljazev hrib
Celje

Ce lahko re¢emo, da je hvaleznost &ustvo s
katerim izrazamo spostovanje do tistega, ki nam
je pomagal, ali pa se z hvaleznostjo preprosto
zahvalimo za stvari, ki so nam bile dane, potem
lahko recemo, da je bilo leto 2023 v KZA Aljazev
hrib Celje obsuto z HVALEZNOSTJO.

Hvaleznost je bila tema in rdeca nit celega leta, saj
smo se preko svojih Zivljenjskih zgodb spominjali
trenutkov za katere smo hvalezni, da so se nam v
preteklosti zgodili.

Posebej hvalezni in ponosni pa smo, da je bilo delo
nasega Clana gospoda Antona Mlinarica
prepoznano in nagrajeno tako na lokalni, kot na
drzavni ravni.

Gospod Anton Mlinari¢, koordinator KZA Aljazev
hrib deluje v klubu kot prostovoljec ze vec¢ kot 25
let. Njegovo delo zajema vrsto pomembnih nalog,
brez katerih klub ne bi deloval tako uspesno.
Gospod Mlinari¢ skrbi za:
» koordinacijo dela med terapevtom in
klubom,



» koordinacijo dela med terapevtom in
predsednikom kluba,

» koordinacijo med terapevtom in
institucijami, ki zdravijo odvisnost od
alkohola,

» koordinacijo dela sekcij znotraj kluba,

» koordinacijo dela za porocila, razpise,
glasilo kluba in druge dejavnosti kluba,

» sodelovanje z mediji in pri promociji
kluba,

»= sprejema nove Clane in je prisoten na
»odhodnih zgodbah« novega Clana,

= dela po navodilih terapevta,
predsednika kluba in blagajnika,

* izvaja intervencije na domu,

» izvaja motivacijske intervjuje,

» koordinira  strokovha  predavanja,
izlete...

Gospod Mlinari¢ je pri svojem delu je zelo
ustvarjalen, samoiniciativen in daje veliko pobud s
konkretnimi pristopi za izboljSanje dela v klubu.
Pomembno je poudariti, da gospod Anton Mlinaric¢
svoje delo opravlja s srcem, kar se opazi tudi v
samem odnosu znotraj kluba.



Ima izrazit obcutek za socloveka. S svojim delom,
znanjem in izkuSnjami nesebi¢no pomaga
zdravljenim alkoholikom in njihovim druzinam.
Vedno je na razpolago za nasvete, pomoc in
tolazbo vsakemu, ki potrebuje pomoc. S svojo
mocno Zivljenjsko energijo in zmoznostjo
povezovanija ljudi je sogovornik osebam, ki zaidejo
v tezave zaradi alkohola. Kot ze omenjeno je
vedno na razpolago za pomoc¢ ali preko telefona
ali osebno. Zaveda se, da je alkoholizem bolezen,
ki jo veCina ne razume in da le alkoholik ¢uti, kaj se
z odvisnikom od alkohola dogaja in
najprimernejSe besede in ukrepe poznajo ravno ti,
ki so Ze dali to izkusnjo Cez.

Tudi v ¢asu Covida je bil gospod Mlinaric tisti, ki je
s svojim nesebicnim prostovoljnim delom ohranjal
delovanje kluba. Da je lahko delo potekalo
nemoteno je svoje znanje delil z drugimi. Gospod
Anton je tisti, ki poklice vse Clane ter tudi takrat, ko
se nihce ne oglasi, vztraja in na ta nacin pomaga
pri abstinenci marsikomu.

Anton Mlinari¢ pa ni samo odlicen koordinator
dela v KZA Aljazev hrib Celje, ampak je tudi vez z
drugimi klubi po Sloveniji, sodeluje tudi z
bolnisnicami, ki izvajajo zdravljenje od odvisnosti
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od alkohola in je mo¢na vez z Zvezo skupin
zdravljenih odvisnikov Slovenije. Veliko prostega
Casa vlozZi v urejanje dokumentacije za klub in
pripravo letnega glasila Svitanje, ki izide 1x leto in
Se bi lahko nastevali...

Za ves ta nesebicen trud in prostovoljno delovanje
v KZA Aljazev hrib Celje je bil gospod Anton
Mlinaric kot PROSTOVILJEC LETA 2022
prepoznan in nagrajen tako na lokalni ravni, kjer je
prejel nagrado Mestne obcine Celje, kot tudi na
drzavni ravni, kjer je njegovo delo in njegov ¢ut za
socloveka prepoznal Odbor RS za podelitev
drzavnih priznaj na podroCju prostovoljstva in
Mladinski svet Slovenije. Priznanje mu je obakrat
slavnostno izrocila predsednica RS gospa Natasa
Pirc Musar.

Anton Mlinari€ s svojim delovanjem v KZA Aljazev
hrib Celje uresniCuje vizijo in poslanstvo kluba.
Najpomembnejsi pa je njegov Cut za socloveka
zaradi Cesar je bilo resenih ze veliko zivljenj in
druzin, za kar smo ti dragi Tone hvalezni in se ti iz
srca zahvaljujemo!

Vesna






Svoboda

Svoboda je tekanje po polju,

v temi lezati in Steti zvezde v vesolju.
Sedeti na plazi, gledati obzorje, son¢ni vzhod,
spomladi poslusati pesem ptic, ki oznanjajo nov
prihod.

Z vnuki graditi gradove v oblakih,
imeti prijatle, ki ni jih vec takih.

Ob vecerji prizgati svecke pri toplem kaminu,
oh, da se ti utrnejo misli ob lepem spominu.
Drzati za roko ljubljeno osebo,
in biti hvalezen za vse, kar ti je dalo nebo.

Je vse to vredno izgubiti z alkoholno omamo,
ki ne daje ti ni¢, le pahne te v jamo?

Svoboda je cudovita bela gospa,
iz svojih neznih, toplih rok ti piti da.
Lahko jo imas rad in jo ljubis,
ali pa ji obrnes hrbet in vse izgubis.
Tavas v temi in iSceS svoj jaz,
leta beZijo in izgubis kar imas.
Popotnik si v svojem temnem svetu,
osamljen metulj na izgubljenem posusenem
cvetu.



Zivljenje je dar, ki ga z rojstvom dobis,
vsak dan bodi hvalezen, da ga ne izgubis!

Bojan
Resitev

Zbudim se vsa prepotena. Kaj je zdaj to? Oh,
seveda-alkohol. Zdravnik mi pravi, naj se odlo¢im
za zdravljenje. V sebi omahujem, toda zavedam
se, da druge izbire in reSitve zame ni.

Odhajam na pohorski dvorec v spremstvu moza.
Zagledam rdeco hiso in v sebi mislim ali mi je tega
treba? Ali bom vzdrzala? Nekaj govori v meni,
pozabi alkohol. Spomni se moza, h¢erke. Moras
zdrzati, moras! Pocasi mine prvi dan in nocC. Zjutraj
se zbudim, novi obrazi, ki se jih bom morala
navaditi. In zopet ali bom zdrzala?

Zacnejo se ure na skupinah, mucna predstavljanja,
poslusanje terapevtke, ki mi daje obcCutek, da sem
najmanj trikrat vecji pijanec, kot sem pripravljena
priznati.
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Pohorski dvorec

Minevajo dnevi pocCasi a vztrajno in zopet: Ali bom
vzdrzala? Bom zdrzala, celo prijetho mi je.
Spoznala sem prijatelje. Tukaj sem Ze tri tedne in
bliza se prvi vikend, ko smem domov. Veliko
premisljujem o sebi, vendar me nekaj muci. Vikend
je tu, domov bo treba. Svojci bodo cakali v
pricakovanju, da jim povem, kako poteka moje
zdravljenje. Sprasujem se, zakaj se Se pred
mozem in h¢erko ne morem odpreti, kje je ta
zavora? Ali je res vsega kriv alkohol? Ob prvem
vikendu se peljem domov s tesnobo v sebi. Doma
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me Cakajo svojci in ze je tu nesteto vprasanj, na
katere z muko odgovarjam. Ne morem se
sprostiti. Najdem si neko delo rekoc€, da je nujno,
Ceprav ni. Moz se trudi, da bi se odkrito
pogovarjali, da bi povedala kaj me muci, toda jaz
ne zmorem. Komaj C¢akam, da grem nazaj v
Pohorski dvorec.

V dvorcu zivimo kot ena velika druzina. Zdravljenje
poteka v prijethnem vzdusju. Bliza se drugi vikend,
ki se ga skorajda ne veselim. Sprasujem se ali mre
je alkohol res toliko prevzel, da se trezna ne
morem veC pogovarjati. Premisljujem ali mi bo
tokrat uspelo?

Doma veselo pozdravim svojce in vprasam kaj
imamo za delati. Odlocili smo se za neko malo
delo in se veselo pogovarjali. Pri sebi sem Cutila,
da sem vsaj to spravila skupaj in z veseljem
opazila, da se v meni nekaj premika na boljse.
Dobre volje sem se vrnila v dvorec. Zdravljenje
poteka po ustaljenem redu in pocasi postaja
monotono. Vstajanje, telovadba, pospravljanje,
skupine. Kdaj bo sobota? Komaj ¢akam, da grem
domov. V sebi imam obcutek, da je zavora
popustila in grem dobre volje, v avtu celo
prepevam.
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Doma me cakajo vsi dobre volje. Ko se usedemo
za mizo vsi pricakujejo, da bom nekaj povedala.
Res sem jim povedala. Sre¢na sem, da sem trezna
in da se v treznem stanju lahko normalno
pogovarjam. Vprasanj ni bilo kmalu konec in prvic¢
sem zacutila , da govorim iz sebe, da se ne
sramujem, da mi ni potrebno lagati.

Z muko odhajam nazaj, saj ni slabo, toda doma je
lepSe. Sele sedaj opazam kaj sem zamudila v teh
letih pitja.

Zdravljenje se zakljucuje, oziram se po dvorcu in
si mislim: »Hvala til«. Komaj ¢akam, da ti bom
dejala: »Srecnol«. Trdno prepricana, da ne bo:
»Nasvidenje.«.

Milena
Bozicni Dunaj
Car boziénega ¢asa je, da se ustavimo, prezivimo
¢as s svojimi najblizjimi ob peki piskotov, potice,

okrasevanju bozicnega drevesca, postavljanju
jaslic, bozi¢ni veceriji, priziganju luck...
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Zelo lepo doZivetje pa je bil tudi obisk bozichega
Dunaja, ki smo ga Clani KZA Aljazev hrib obiskali
Ze konec meseca novembra. Kljub temu smo
doziveli pravo prazni¢no vzdusSje, za kar je
poskrbelo nagajivo vreme in na tisocCe luck.

Ne reCe se zastonj Cesarski Dunaj, saj v centru
Dunaja ni bilo hise, ulice ali drevesa, ki ne bi bile
bogato okrasene. Po ulicah so se v prazni¢nem
duhu sprehajale mnozice ljudi. Najzivahneje je bilo
pred mestno hiso, kjer se je odvijal bozi¢no -
novoletni sejm. Na stojnicah so ponujali na tisoce
lepih stvari, povsod naokoli pa je disalo po
kuhanem vinu in puncu. Ravno slednje je
zanimivo. Namre¢ v tem Casu se je zelo tezko
okrepcati z navadnim cCajem. Kar nekaj truda je
bilo potrebnega, da smo nasli lokal, kjer smo lahko
narocCili ¢aj z limono. Kljub temu je bil izlet zelo lep,
saj smisle bozicnega ¢asa ni v kuhanem vinu,
ampak v drobnih trenutkih, ki jih prezivimo z
ljudmi, ki jih imamo radi.
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Robi

December in hvaleznost

Leto je naokrog in december je tu, ta mesec, ki je
tako poseben in drugacen, Caroben. Zunaj je mraz,
hladno je in prepus¢amo se toploti ognja in toplim
napitkom, spet smo pokriti z odejicami, okoli nas
pa svetloba luck in sveC. Vse se vrti okoli
okrasevanja, domovi diSijo po cimetu in
pomarancah. Kupujejo se darila. Vsepovsod je
nekaksno vznemirjenje in ve€ina nas postaja mali
otrok, ki je poln pricakovanja in upanja.

Vsec€ mi je, rada imam ta prazni¢ni mesec!
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Kljub temu si ne morem pomagati, da ne bi moje
misli bezale v pretekle dni, v ¢as, ki je zaznamoval
to leto. Zavedam se kako dnevi bezijo. Trudim se
vsak dan izkoristiti najbolje, a se mi zdi, da veliko
manj utegnem, kot pa so moje zamisli in zZelje.
Veliko preve¢ je zamujenega, vem da bo delno
tako tudi ostalo, ampak vseeno sem vesela veliko
drugih reci, ki so bile v tem letu. Dobre in tudi
slabe. Zivljenje je stkano od trenutkov. Trenutek je
dovolj za sreCo, Se manj pa za zalost! In tako se
vrti vse, izmenjuje se in dogaja na polno. Cas
izrablja nas a mi vztrajnpo menimo, da smo
gospodarji casa. Dati nekomu svoj ¢as je najvecje
darilo in je neprecenljivo.

V tem letu sem ponovno odkrila, da je Zivljenje
lepo, da je lahko izpolnjeno, da sem to jaz...!

Hvalezna sem za nove priloznosti in spoznanja,
pogum da se kon¢no postavim zase. Da se borim
za svoj jaz, da se uCim imeti sebe rada ,da kon¢no
tudi znam reci NE!

Saj vem, da so tudi trenutki in obcutki negotovosti.
Tukaj bodo vedno, ampak dovolim, da me vodita
razum in srce. Zivim in diham v upanju, hodim
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svojo pot in ne oziram se ve€ nazaj. Bijem svojo
bitko, urejam svoje Zivljenje, dovolim si blizino
oseb, ki si to zasluzijo. V moji knjigi zZivljenja
postajam glavni avtor!

Dragi moji tudi vi ste tukaj v moji knjigi. Imate
svoje mesto in mojo hvaleznost, vsak po svoje.

Veliko tega bi lahko napisala, tudi med vrsticami
bi se naslo dovolj, ampak tokrat naj bo drugace,
bolj spros¢eno in temu ¢asu primerno.

Poznate Grinca? Verjetno ga... Nauc¢imo se nekaj,
pravijo da se naucenega lahko tudi od ucis, mi
smo dobri primer za to! Vem, da ne moremo
spremeniti svet, a vseeno smo lahko topli in
iskreni, pripravljeni pomagati, socCutni in
potrpezljivi, vredni zaupanja in Se veliko vec. Naj ta
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vljudnost v nas ne zamre, dajmo jo ven, naj je z
nami skozi celo leto, vsak dan. In svet bo lepsi
prostor za zivljenje! Zelim si, da je vsak dan Bozic¢,
ker pesem pravii TAKO MALO Ml ZA SRICO
TRIBA...

JozZica
Zivljenje je lepo

Zivljenje je lepo,
Ce trezen ga Zivis.
Zjutraj brez glavobola in macka se zbudis,
zvecer pa trezen zaspis.
Lep je dan, ko ves,
da svet se okoli tebe vrti
in ti nicesar skrivati ni.

Da otroka objames brez vinskega zadaha,
sobivati z nekom pa ni nobena zdraha.
Brez potrebe po skrivanju pijace,
odhodih v trgovino po Se nekaj »jedace«.

Taksno zdaj je moje Zivljenje,
nekoc¢ nazaj pa pravo trpljenje.
Potrebno bilo je zdravljenje in Cas,
da sem lahko prisla med vas.
Postali smo prijatelji,
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ki jih povezuje ista zgodba -
alkohol, omama, pijancevanije,
skratka eno samo sranje.
Temu smo naredili konec,
drugih dobrot poln je nas lonec.
Naj Se dolgo bo tako,
saj ziveti je lepo.

Mojca

Kako podpreti ljubljeno osebe ali partnerja, ki je
na poti zdravljenja odvisnosti od alkohola?

Zasvojenost je tezka in ne prizadene samo osebo,
ki je odvisna ampak tudi njeno bliznjo druzino,
prijatelje, sodelavce in druge. Pravzaprav lahko
zasvojenost vpliva na vsa podrocja Zivljenja.

Skratka lahko ti vse vzame.

Pomagati ljubljeni osebi ziveti trezno.

Ce nekdo, ki ga imate radi, dela na poti brez
alkohola, je tu nekaj nacinov, kako olajsati
okrevanje za oba.

Bodite potrpezljivi in vzdrzljivi.
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Okrevanje ima veliko vzponov in padcey,
sprememb razpoloZenja in nenadnih izbruhov.
Ceprav si oba Zelita, da bi se Zivljenje vrnilo v
normalno stanje, se morata sprijazniti, da se to ne
bo zgodilo ¢ez no¢.

Vzpostavite odprte medsebojne komunikacije in
pripravite akcijski nacrt. Tako se bosta oba
pripravila na uspeh in se izognila bolecini in
konfliktom na poti. Ceprav je morda tezko, ne
pozabite, da je vsak korak naprej korak blizje
okrevanju.

Ohranite skupni prostor v katerem ni alkohola.
Hisa ali bivalni prostor brez alkohola zelo pomaga
pri zgodnjem okrevanju. Celo pogled na prazno
steklenico bi lahko sprozil ponovitev bolezni.
Raziskave so pokazale, da imajo ljudje z motnjo
uzivanja substanc veliko vecjo verjetnost, da bodo
uspesni, Ce zivijo v treznem prostoru, zlasti v
zgodnijih fazah okrevanja.

Dovolj skusnjav imamo tako blizu kot mobilni
telefon, da bi vasega partnerja spravilo s poti.
Novo zivljenje zahteva nove rutine in imate vsaj
nadzor nad svojim Zivljenjskim prostorom.
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Z odstranitvijo vseh opomnikov zgodaj v procesu
okrevanja in s podpiranjem politike abstinence za
vso druzino pokazete svojemu partnerju, da ste
predani njegovemu dobremu pocutju. Ko bo
njihovo okrevanje napredovalo, se bo vasa
ljubljena oseba morala naucCiti prevzeti lastno
treznost, tudi Ce so dostopne.

ISCite zabavo in dejavnosti brez alkohola.

Del okrevanja je ucenje ne samo izogibanja
destruktivnemu vedenju, ampak tudi ucenje, kako
se zabavati, ko po¢nes stvari, ki so brez alkohola.
To je dobro za oba.

Vrnite se k dejavnostim in zabavam, ki so vam bile
nekoC prijetne. Verjetno ste nekaj od tega Ze
zdavnaj opustili, tako kot vas partner. Odkrijte jih
skupaj in si vzemite Cas zanje.

Prepoznajte in komunicirajte lastne potrebe in
partnerjeve.

Na zacCetku okrevanja se je najbolje izogibati
senzornim opomnikom (vizualni, vonj, kraji,
doloceni ljudje), vendar lahko s¢asoma nekateri
sprozilci izgubijo mo¢. Obcasno preverite, kako
gre vasemu partnerju, in se temu ustrezno
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prilagodite. Pogovarjajte se. Komunikacija je
kljucni del tega.

Vzpostavite zdrave meje.

Pogosto se slabe meje oblikujejo med aktivno
zasvojenostjo in se lahko nadaljujejo v casu
okrevanja vasega partnerja. To je pravi Cas, da
pridobite vpogled v to, kako se morda niste
zavedali svojih dejanj, ki so omogocila
nadaljevanje zasvojenosti.

Ta spodbudna vedenja lahko vkljuCujejo laganje,
da bi prikrili partnerjevo uporabo, prevzemanje
dodatnih nalog, ki jih vas partner ni dokoncal,
nadaljevanje sodelovanja v situacijah z visokim
tveganjem (Sportni bari, prirejanje zabav, kjer
strezejo alkohol), opustitev dejavnosti, ki so
pomembne vam, da lahko nadzirate svojega
partnerja, ali izogibanje kakrsnemu koli konfliktu.

Skrbi zase.

Z vso osredotocenostjo na partnerjevo okrevanje
lahko tiho ali glasno vprasate: »Kaj pa jaz?«. Zdaj,
ko so stvari manj kaoticne, manj preobremenjene,
boste morda preseneceni nad obcutki, ki zacnejo
brbotati v vas. Bodite pozorni na njih.
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Verjetno je vas partner vstopil v nekaksno
zdravljenje in prejema podporo in spodbudo od
vrstnikov in strokovnjakov, ki so zdaj del
njegovega zivljenja. Ne pozabite, da sta pravilna
samooskrba in podpora pomembni tudi za vas.
Tradicionalno podporo ljubljenim je mogoce najti
v skupinah pa tudi pri pooblascenih strokovnjakih
za vedenjsko zdravje, ki imajo izkusSnje z
odvisnostjo in druzinsko dinamiko.

Kristina
London

V stirih dneh smo si ogledali prestolnico Velike
Britanije ter posSteno izkoristili podzemno
Zeleznico.

Zgodaj zjutraj smo se iz Celja odpeljali proti
Dunaju, od koder smo imeli let za London. Po
prihodu v hotel smo se malo osvezili in udobno
namestili.

Nato smo zaceli ogled mesta. S podzemno

Zeleznico smo se odpeljali do Piccadily Circus-a,
se sprehodili do reke Temze, kjer smo se z ladjico

S



zapeljali do mesteca Grenwich, kjer se nahaja stari
observatorij in nicelni poldnevnik.

Poskusili smo tradicionalni fish and chips (ocvrta
riba s peCenim krompirckom).

Ogledali smo si znameniti most Tower Brigde in
trdnjavo Tower. Sledil je sprehod ob reki Temzi
mimo galerije sodobne umetnosti, ter do
gledalis¢a Globe, kjer je bil aktiven tudi William
Shakespeare. Sprehodili smo se preko mosta
Milenium do katedrale sv. Pavla z eno najvecjih
kupol na svetu. Ujeli smo utrinke parlamenta z Big
Benom, se popeljali z panoramskim kolesom-
London Eye. Se sprehodili do Hyde Park Corner-ja
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in Albert Hall-a. Ustavili smo se tudi pri
Buckinghamski pala¢i in si ogledali menjavo
straze.

Na Piccadily Circusu smo si nakupili spominke, saj
je tam Siroka ponudba tovrstnih izdelkov.
Sprehodili smo se po svetovno znani ulici Oxford
Street. Nekateri so obiskali muzej voscenih lutk
Madame Tussauds, nekateri pa so uzivali v
musicalu: Tina Turner.

Na Kings Road smo si privoscili kosilo v lokalu
Charloten, katerega lastnik je nase gore list
(Celjan) in pocutili smo se kot doma, saj smo
komunicirali v slovenskem jeziku.

Imeli smo sreCo tudi z vremenom, saj v tem
terminu ni bilo znacCilnega angleskega dezja.

London je vsekakor vreden ogleda, saj vidis
Stevilne znamenitosti in obcutis utrip in tempo

Zivljenja, ki ga nudi taksno velemesto.

Branka
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Junijski izlet

Vsakoletni izleti so namenjeni krajem, ki jih sami
ne bi obiskali ali pa jih niti ne poznamo.

Zato smo letos obiskali grad Tustanj, ki ni bil nikoli
nacionaliziran, pozgan, porusen ali oropan.
Lastnik gradu je potomec vrtnarja Luke Pirnata, ki
je porocCil lastnico gradu Maksimilijano Schari. Ker
je bila precej starejSa od njega, je kmalu umrla in
Pirnat se je poroCil z Ano Marijano Resnik.

Dvorec ima tipicno renesan¢no zasnovo z
arkadnimi hodniki, ki oklepajo stirikotno dvorisce,
z vogalnimi stolpi. Ima dve nadstropji. V zgornjem
so bivalni prostori z originalno opremo in slikami
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bivS§ih lastnikov. Ob gradu stoji kapele Sv.
Nepomuka s poslikavami Franca Javorska.

Lastnistvu gradu je mogoce slediti od leta 1610.
Dvorec je ostal v lasti Pirnatovih vse do danes.

Po ogledu smo se odpeljali v Kranj na vodeni ogled
starega mestnega jedra.

Kranj je mesto, ki stoji na 30 metrov visoki skali, v
objemu rek Save in Kokre ter je v celoti zasciteno
kot kulturni spomenik.

Izvedeli smo, da stari del mesta obdaja obzidje, ki
je imelo osem stolpov, danes so obnovljeni trije.
Ogledali smo si mescanske hiSe (mitni¢arsko,
Presernovo, Laveryevo in mestno hiso). Te hise so
bile zgoraj bivalne, spodnji prostori pa so bili
poslovni. Videli smo tudi Ple¢nikove arkade,
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vodnjak in stopniS¢e.Obiskali smo tudi cerkev Sv.
Kancijana, ki sodi med najstarejSa cerkvena
srediSc¢a v Sloveniji. Sprehodili smo se po starih
trgih in ulicah mimo Presernove hiSe in njegovega
spomenika, mimo kostnice do konca pomola, kjer
se nahaja Pungart. Tu najdemo danes Se edini v
celoti ohranjen srednjeveski obrambni stolp iz 16.
stoletja.

Po dobri uri ogleda nas je cakalo v Radovljici
zasluzeno kosilo.

Siti, spociti, smo se odpeljali $e na zadnji ogled.
Izbrali smo Blejski Vintgar.

To je 1600 m in do 250 m globoka soteska na
vzhodnem delu Triglavskega parka blizu Bleda.
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Izoblikovala jo je reka Radovna, ki se kmalu po
izhodu iz soteske izlije v reko Savo Dolinko.

Po spros¢ujocem sprehodu nad tolmuni in
brzicami, smo se v Blejski Dobravi posedli v
avtobus in se ve: smer Trojane, krofi, sladoled in
voznja proti Celju.

Tone
Februar 2024

Spomin na obdobje od leta 1996 do 2024, ki sem
ga prezivel v skupini KZA Aljazev hrib Celje.

Mojo pot alkoholizma sem vam neStetokrat
podrobno povedal in tudi napisal. Sedaj vam bom
opisal lepe in slabe trenutke, ki sem jih prezivel z
vami.

Spoznal sem, da me je samo skupinska terapija
obdrzala in mi pomagala, da sem bil ¢lan kluba
polnih 27 let. Pomagali ste mi vsi zdravljenci s
terapevti, da sem obdrzal pokon¢no drzo in
obdrzal trezno glavo. Naucil sem se poslusati
vase mnenje, nasvete in tudi tolazbo.
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Iz vsake zgodbe sem pobral drobtinice in si
ustvaril samopodobo in pridobil samozavest.
Vsak prihod novega c¢lana je bil zame vesel
dogodek. Recidivi pa so mi izpraznili baterije. Niso
pa mi oslabeli volje po abstinenci. Zasluge gredo
predvsem terapevtom, ki so me usmerjali, me
tolazili in kazali na pravo odlocitev.

Hvala gre pa tudi Zeni Miri, ki mi je stala ob strani
od vsega zacCetka pa do danes. Omeniti moram
Mileno. Spremljala me je kot senca. Kadar je kaj
zbolela, sem bil zanjo v skrbeh. Nas je pa s svojim
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humorjem velikokrat razveselila. Vsakemu pa je
tudi povedala kar mu gre.

Toneta poznam Se iz obdobja, ko smo si z
veseljem nazdravljali. Bil sem mu tako vSec, da me
je obiskal v moji kleti. Ko je Sel v pokoj, mu je klub
postal drugi dom. Nastali so casi velikih
sprememb v administraciji. Takrat je Tone veliko
pomagal terapevtki Alenki, da sta skupno urejala
zadeve, ki so bile potrebne za obstoj in delovanje
kluba. Oba sta postala prava strokovnjaka, da sta
lahko stregla vsem zahtevam.

Zahvaliti se moram Terapevtki Alenki, da me je ves
cas, ko sem bil predsednik kluba pustila, da sem
sedel na njeni desni. Ko pa mi je mandat potekel,
so se zaceli spogledovati po mojem stolu, ker so
radi v njeni blizini. Alenka vedi, da so vrata hise
vedno odprta in da ta z Miro rada sprejmeva. To
velja tudi za vse ostale, ki so ze bili pri naju.

Lepe trenutke sem dozivel, ko smo imeli sreCanja
s KZA Zalec. Z Danijelom Rekom je bilo lepo
klepetati. Ima zelo mocno motivacijo za
abstinenco.
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Bojan Storman iz drustva Novo upanje Zalec je kot
predsednik kluba prijetna oseba. Vozil me je od
Sempetra do Ljubljane na predavanja na Letali$ko.
Bila sva z Miro na obisku pri njemu doma in bila
lepo sprejeta. Hvala vama.

Veliko imen bi Se moral omeniti, vendar ne
pozabimo se.

Polagam vam pa na srce, da je samo v skupni
terapiji reSitev za dolgoletno abstinenco.

Stefan

Izgorelost — novodobna bolezen ali le modna
muha?

Danasnji tempo in nacin zivljenja sta v zadnjih 50
letih marsikaj spremenila. Vrednote mladih so
bistveno drugacne, kot so bile neko¢, pomen
izobrazbe in nacin, kako priti do nje, sta se
spremenila. Spremenilo se je delovno okolje,
zahteve delodajalcev in  posledicno  tudi
zdravstveno stanje. Z novim nacinom zivljenja so
se pojavile nove bolezni, za katere pa marsikdo
meni, da so le izgovor lenih mladih. Tezko
razumejo, da te lahko delo, starSevstvo ali Studij
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pahne v depresijo in izzove psihosomatske motnje
... ali celo pripelje do samomora.

Dostikrat je moc slisati, da sta depresija in
izgorelost plod razvajenih, s permisivno vzgojo
vzgojenih otrok, ki nikoli niso dosti delali in jim je
bilo vse podarjeno. Nedavno nazaj je bila
izgorelost za kratek ¢as umesSCena na seznam
bolezni Svetovne zdravstvene organizacije (World
Health Organization - WHO). Izgorelost je
dusevna motnja, katere posledica so kronic¢na
utrujenost, tesnobnost, ob¢utek krivde in sramu,
depresivnost ...

Stopnje izgorelosti

Eden glavnih kazalnikov, da ste mogoce izgoreli,
ali pa ste na poti tja, je deloholizem oziroma
pretirano angaziranje. lzgorelost se dostikrat
zamenjuje z delovno iz¢rpanostjo, saj se tudi tu
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pojavljata kroni¢na utrujenost in odpor do dela, a
vendar je deloholizem bistveno vec. Deloholika
poganja notranja potreba po delu, ki meji ze na
odvisnost, saj posameznik z delom pobegne iz
resni¢nega sveta in si v svojem delovhem svetu
ustvari varno mesto, ki ga ohranja pri zivljenju.

Da boste lazje prepoznali razliko med
deloholizmom in izgorelostjo, vam v nadaljevanju
predstavljamo stopnje izgorelosti:

1. stopnja — iz€rpanost

Prvi znaki izgorelosti se kazejo v obCutku kroni¢ne
utrujenosti, ki ga prizadeti skusa preseci z
deloholizmom. Pojavita se zmanjSana odpornost
in proznost pri prilagajanju. Posameznik zanika,
da se slabo pocuti, prav tako si ne prizna, da je
subjektivno navezan na svoje delo. Ta stopnja
lahko traja tudi do 20 let.

2. stopnja - ujetost

Pri drugi stopnji izgorelosti posameznika prezema
velika izCrpanost, edino reSitev vidi v drasticni
spremembi nacina Zivljenja, in ne v soocenju z
izgorelostjo. Sprememba ima kratkotrajni ucinek
in notranji glas posameznika navidezno pretenta
izgorelost, a ne more utiSati obcutka krivde,
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nihanja samopodobe med idealizacijo in
razvrednotenjem. NajznacCilnejSa simptoma sta
obcutek ujetosti v nekem trenutku in nemoc, da bi
dejansko kaj spremenili. Ujetost lahko traja leto ali
dve.

3. stopnja izgorelosti — sindrom adrenalne
izgorelosti (SAI)

Tretja stopnjaizgorelosti je skupek stanja tik pred
zlomom, ko so vsi simptomi na vrhuncuy, in sam
zlom. Pred zlomom posameznik kljub izrazitim
simptomom vztraja pri svoji delavnosti, a se ne
more vec¢ prilagajati okolju. Taksno stanje lahko
traja nekaj mesecev. Pred zlomom je prisoten
obcutek razvrednotenja in depresivnosti. Pojavi se
popolna izguba energije, velik psihofizicni in
nevroloski zlom, ki obi¢ajno pripelje do
hospitalizacije v psihiatricni ustanovi. Zlom
navadno traja od nekaj tednov do treh mesecev.
Simptomi se utegnejo Se nekaj let periodi¢no
vracati, praviloma ob vecjih obremenitvah.
Obdobje odpravljanja posledic zloma pa lahko
traja veC mesecev.

Po zlomu se dostikrat pojavi izrazit odpor do
prejsnjih zivljenjskih in delovnih situacij. Vcasih,
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vendar dokaj redko, so posledice zloma trajne in
pripeljejo do invalidske upokojitve.

1. UTRUJENOST

2. PREUTRUJENOST

5. ADRENALNA
IZGORELOST

Izgoreli so lahko ze otroci

Nepojmljivo je, da so zrtve izgorelosti lahko tudi
otroci, in sicer tisti, ki se trudijo biti pridni, si
prizadevajo za odliche ocene ter Zelijo ugajati
starSem, uciteljem in soSolcem. Blestijo na vseh
podrocjih, ker le tako dobijo obcutek vrednosti.
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Znaki iz¢rpanosti in tesnobe se pogosto pokazejo
Ze v puberteti.

Pred izgorelostjo ni varen nihCe, imajo pa vecjo
moznost zbolevanja tisti, ki so deloholiki,
perfekcionisti, Custveno ranljivi in obcutljivi na
kritiko. Bolj ogrozene so osebe, ki tezko recCejo ne,
ki skuSajo vsem ustreci in se na vso moc trudijo,
da bi bili drugi z njimi zadovoljni ter bi jih hvalili.

Z izgorelostjo se tako srecuje dobra Cetrtina ljudi,
zboli jih od 8 do 10 odstotkov. Ce ste mislili, da so
za to bolj dovzetne Zenske, ste se zmotili, kajti
razmerje med moskimi in Zenskami je priblizno
50:50.

lzgorelost  sprozijo dolgotrajne  psiholoske
okoliscine dela ali Zivljenja, ki so za posameznika
custveno podobne okolis€Cinam iz otrostva, ki jim
custveno ni bil kos. To pa postanejo dejavniki
tveganja za izgorelost:

VZGOJA S POGOJEVALNO LJUBEZNIJO

Nacin vzgoje pri otroku dostikrat vpliva na njegovo
nadaljnje razumevanje sveta in sebe. Stavki kot
»Spet nisi pridenl«, »TakSne te pa ne maramol,
»RazocCarani smo nad tabol«, »Kaj bi te hvalili, saj
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se tudi mi ves Cas trudimol«, »Vedno se lahko Se
bolj potrudis, zagotovo je Se nekdo, ki je boljsi od
tebe«, »Ena lastovka Se ne prinese pomladi« v
otroku prebudijo ob¢utek manjvrednosti in hkrati
se zave, da bo ljubljen le, ¢e bo boljsi, najboljsi.
Posledicno se vedno znova trudi dosegati tisto
boljSe in tako kaj kmalu zapade v deloholizem.
Korak do izgorelosti je tu.

SAMOVREDNOTENJE PO DOSEZKIH

Starsi obicajno zelijo otroku najboljSe, zato se mu
tudi trudijo dati najboljsSe. Kaj kmalu pa se zalomi,
Se posebej pri edincih, Ce zelijo starsi prek svojega
otroka doseci lastne neizpolnjene cilje, in tako
otrok postane sredstvo za doseganje ciljev, pri
cemer pa poraz ni dovoljen. Slej ali prej otrok ne
doseze tistega, kar starsi od njega zahtevajo, in jih
s tem razocCara. Tak otrok je obcudovan tako
dolgo, dokler ne razocara. Nikoli pa ni ljubljen
zaradi samega sebe.

Tako se taksen otrok kaj kmalu nauci, da mora
delati in Se vec delati, da je ljubljen in sprejet.

OBCUTLJIVOST NA KRITIKO
Podobno dinamiko kot otrok, ki je vreden, e nekaj
doseze, dozivlja otrok, katerih starSi so
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brezpogojno izkazovali ljubezen sorojencu. Ne
razume sicer, zakaj so starsi do njega bolj kriticni,
a to pripiSe dejstvu, da je ocitno slabsi in
posledicno manj vreden ljubezni. ReSitev vidi v
tem, da si zaCne Se bolj prizadevati, da bi starSe
zadovoljil in pridobil njihovo pozornost - s
pridnostjo, pozornostjo ali z dosezki. V resnici se
nenehno trudi, da bi se izognil starSevskemu
zavracaniju, zato ves svoj napor vlozi v delo.

Posledichno  takSen  otrok ne  sprejme
dobronamerne kritike, saj je zanj to dokaz, da ni
vreden ljubezni, kar ga pahne v Se vecjo delavnost,
da bi dokazal, da je lahko ljubljen. Ne dojame pa
tega, da njegovi dosezki nimajo ni¢ skupnega z
ljubeznijo.

PRETIRANA ODGOVORNOST

Marsikateri otrok odrasca v druzini, v kateri so
vloge zamenjane, ko eden od starSev nenehnoigra
zrtev. Otrok posledi¢no postane Custveni partner
starSa in se prav hitro nauci, da lahko prezivi le s
pridnostjo. S tem sicer izgubi otrostvo, a dobi
obcutek, da je vreden, ko so stvari urejene, Ceprav
je bistveno premlad za opravljanje dolocenih
dolznosti.
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Otrok tako spozna, da je reSitev v pridnosti in
delavnosti, ki se dostikrat v odrasli dobi spremeni
v deloholizem. Podobno je z otroki, ki so jih starsi
nenehno nadzirali in usmerjali. Merilo njihove
ljubezni in sprejetosti je le pridnost in delavnost.

DELOHOLIZEM IN PERFEKCIONIZEM

Otrok, ki je bil v otrostvu tako ali drugace
razvrednoten, lahko razvije dve obliki obrambnega
vedenja — deloholizem in perfekcionizem, oboje
pa zgolj z namenom, da ga bodo obcudovali.
Nezadovoljstvo starSev je zanj pomenilo izgubo
ljubezni, zato se skusa temu kot odrasel in v
drugih odnosih izogniti s pretirano pridnostjo — z
deloholizmom. Tudi perfekcionizem ni ni¢
drugega kot obupan trud, da bi se izognil
napakam, sramu in strahu, da bo izgubil
naklonjenost, tako kot jo je v resnici izgubili kot
otrok.

Vedno, ko se znajde v okolis¢inah, cCustveno
podobnim tistim iz otrostva, ko se cutil
zavrnjenega, razvrednotenega ali pretirano
nadziranega, se sprozijo te obrambne reakcije, ki
s¢asoma utegnejo pripeljati do iz¢rpavanja.

40



PREOBCUTLJIVOST NA IZGUBE, ZAPUSCANJE
Posamezniki, ki so si morali v otroStvu izoblikovati
lazni jaz, se bojijo vsake zavrnitve. Zato se na vse
nacine trudijo, da so drugi zadovoljni z njimi,
Cetudi s tem izgubijo sebe. Menijo, da si morajo
naklonjenost nenehno pridobivati in si jo vsakic
znova prisluziti. Postavljajo si vedno nove zahteve,
saj so prepricani, da to od njih pricakujejo drugi.
Nalagajo si vse vecja bremena, vse vec zahteyv, saj
se bojijo, da vse to ni dovolj in da bodo zapusceni,
razvrednoteni.

Kako si lahko pomagamo sami?

OtroStvo zaznamuje vsakega posameznika
drugace, a vendar to ne more in ne sme biti izgovor
za napake in kompulzivno ponavljanje napak. Ena
izmed preventiv pred izgorelostjo je uravnotezenje
razmerja med obremenitvami in razbremenitvami.
Clovek potrebuje dovolj poéitka in spanja. Ceravno
se vcasih zdi, da je to misija nemogoce in je delo
nujno zlo ter mora biti opravljeno tudi na racun
spanja, je nujno treba pretehtati prioritete in
postaviti meje, ko gre za obveznosti. Razlikovati je
treba med pomembnimi in nepomembnimi ter
med nujnimi in manj nujnimi obveznostmi.
Postaviti je treba tudi mejo med delovnim in
prostim casom.
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To lahko pomeni tudi to, da si Clovek poisSce
pomoc¢ ustreznega strokovnjaka, tudi klinichega
psihologa, da svoje travme razresi pravocasno, ne
Sele takrat, ko skoraj vsi simptomi privrejo na plan.

Pomoc¢ ustreznih strokovnjakov je v€asih nujno
potrebna

Deloholik naceloma ne zmore reci ne, ker se vtem
primeru pocuti slabo, nekoristno .. Podobno
pocne Clovek z labilno samopodobo, ki je odvisna
od storilnostnega samovrednotenja. Zato so
nasveti, kot je »naucite se reci ne«, neucinkoviti, e
obenem ne odpravimo vzrokov, ki sprozajo
tesnobo in obCutke krivde.

Intenzivnost motnje
Sibka srednja mocna
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Izgorelost je povezana s samopodobo, ki pa je ne
moremo spremeniti z voljo, s prijateljskimi
pogovori ali s svetovanjem. Gre za temelje
osebnosti, ki jih je mogoce preoblikovati le v
dolgotrajnem procesu ob pomoci ustreznega
strokovnjaka.

Izgorelost ni zgolj modna muha, kot bi kdo mislil,
ampak je bolezen sodobnega ¢asa. Permisivna
vzgoja je naredila svoje in poslala v svet otroke, ki
ne vedo, kaj je prava brezpogojna ljubezen,
poznajo le ljubezen, ki je vrednotena z dosezki in
prezeta s strahom pred zapusScenostjo in
razvrednotenjem. Da lahko ljubis druge, moras
najprej imeti rad sebe in postati toliko egoisticen,
da si dovolis biti len, utrujen in nekoristen. Ni¢ ni
narobe s tem, Ce Clovek v€asih malce razpreze in
pogleda okoli sebe ter vidi lepoto sveta, ki ga
obdaja. Delo bo pocakalo, a pomembni trenutki se
nikoli ne vrnejo.

Alenka

43



