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INFORMACIJE, NOVOSTI in DOGAJANJE

Spostovani bralci.

Slavnostno smo se poslovili od preteklega leta
2024, ki je bilo prestopno leto in drug drugemu
zazeleli veliko lepih Zelja v novem letu. Naj se
jih uresnici ¢cim vec! Krepko smo ze zajadrali v
1. mesec gregorjanskega koledarja, v januar.
Ime je dobil po rimskem bogu Janusuy, ki je bil
v rimski mitologiji bog vhodnih vrat in vhodov,
pozneje tudi vsakega zacetka in mu je bil
posvecen vsak prvi dan v mesecu. Po
Cezarjevi reformi koledarja so po njem
imenovali mesec januar, prvi mesec v letu.
Izvirno slovensko ime za januar je prosinec in
Steje 31 dni.

Tudi v letosnjem letu se bomo trudili po svojih
najboljSih moceh, da bo Zivljenje v domu ¢im
lepSe in zanimivo. V tem Casopisu boste nasli
nekaj utrinkov iz preteklega dogajanja ter tudi
napoved novih dogodkov.

Kmalu nas caka kulturni drzavni praznik,
PreSernov dan, ko se poklonimo nasemu
najvecjemu pesniku. V nasi knjiznici v 4.
nadstropju si lahko izposodite tudi kaksno
njegovo knjigo. Ob tej priloznosti bi vas zelela
obvestiti, da bomo kmalu posodobili vsebino
knjiznice, da bo nabor knjig Se bolj raznolik.
Vsekakor vas bomo o tem Se obvescali.

Verjetno ste Ze na prvi pogled ugotovili, da je
tokratniizvod internega Casopisa obseznejsi. V
njem namre¢ z najvecjim vesellem in
hvaleznostjo predstavijamo prispevek nase
stanovalke, ge. Nevenke Ferencek. V
prihajajocih Stevilkah bo imela svojo rubriko, in
sicer Kolumno ge. Nevenke Ferencek.
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Ga. Nevenka je hkrati tudi nasa prostovoljka in
MnNogi jo poznate PO njeni prijaznosti in
pozitivni naravnanosti. Vedno je pripravijena
priskociti na pomoc, z nami deli marsikatero
modrost in nas s svojim bogatim znanjem in
vescinami tekom literarnega sproscanja umirja
ter bogati nasa obzorja.

V naslednjih Stevilkah naSega Casopisa pa bo
del svojega znanja delila tudi z vsemi nami in
zagotovo bo zelo uporabno in  koristno.
Prijetno branje vam Zelim.

Naj bo novo leto 2025 mirno in sre¢nol

Jasmina Drobec
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PRAZNICNO VZDUSJE

Mesec december je bil zelo pester in
prazni¢no obarvan. Dom smo okrasili, disalo je
po sveze pecenih piskotih, obiskali so nas trije
dobri moZje, zapeli in zaplesali smo ob prijetni
glasbi ter si za konec leta privoscili slavnostno
kosilo. Pricarali smo si ¢udovito prazni¢no
vzdusje in prijetno zakljucili leto 2024©
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KOLUMNA GE. NEVENKE FERENCEK

MEDITACIA

Pozdravljeni, moje ime je Nevenka.

Sem stanovalka tuk. ustanove od marca 2024,
Ze od junija 2023 pa kot prostovoljka praviloma
enkrat na teden vodim srecanja, ki smo jih
poimenovali literarno sproscanje z meditacijo”,
od decembra 2023 pa praviloma enkrat
tedensko vodim samo meditativna srecanja
tudi za stanovalce v DSO Lendava. Obcasno, v
nasem domu, vodim Se prilagojeno
meditativno sreCanje tudi za imobilne
stanovalce, saj sledim prepri¢anju, da je nas
nezavedni del uma sposoben ucenja,
sposoben sprejemanja novih informacij in
znanj, kar lahko ugodno vpliva na splosno
pocutje tudi teh stanovalcev, ne glede na to,
da na ravni zavestnega stanja tega morebiti ni
zaznati.

Nisem vec, kar sem bila v€eraj in nisem Se, kar
bom jutri. Danes pa se dozivljam, izkusam le
kot ,popolno v vsej svoji nepopolnosti in
nepopolno v vsej svoji popolnosti” ter ,vecno
in radostno nekoncano’. Kot taksna, ,v
procesu”, tudi vodim meditativna srecanja in
pisem te vrstice, z namenom, da na kratek in
poenostavljen nacin priblizam tudi bralcem
domskega ¢asopisa, sicer zelo kompleksno in
obseZzno duhovno tematiko in prakso.

Najprej naj predstavim, kaj meditacija ni.

— Meditacija nima ni¢ skupnega z
okultnim, paranormalnim.

— Z meditacijo ne poskusamo izprazniti
uma.

— Meditacije tudi ne moremo enaciti s
hipnozo ali z dovzetnostjo za sugestijo.

— Prav tako ne gre niti za spoznavanje
s pomocjo logi¢ne analize niti za
sanjarjenje.

Kaj torej meditacija je?

Gre za starodavno in vsesplosno uveljavijeno
duhovno prakso oz. tehniko umirjanja uma, kar
dosezemo s telesnim  sprosCanjem in
osredotocenostjo na dihanje. Posledi¢no s tem
povecujemo SVOjo sposobnost zaznavanja in

zavedanja, s tem pa tudi sposobnost
samoopazovanja in samozavedanja.

Kot vemo iz lastnih izkusenj, nas um
neprestano napolnjujejo, preletavajo misli, radi
reCemo, da nas kar prehitevajo. In nas bodisi
usmerjajo k bolecim spominom iz preteklosti
bodisi k prihodnosti, polni strahu in skrbi. Nad
mislimi vec¢inoma nimamo nadzora, razen ko
se zavestno koncentriramo (ti. zbrana
pozornost) oz. osredoto¢imo na dolo¢eno
stvar. ReCemo lahko celo, da nas vecdinoma
mislijo nase misli in nas nasa Custva cutijo. Nas
vpliv na to, kar mislimo in ¢utimo, je namrec
zelo omejen. Povecamo pa ga lahko s tem, da
poglobimo naSo sposobnost zavedanja in
samozavedanja.

Kaj je zavest, zavedanje?

Zavest je (edinstvena) sposobnost Cloveka, da
se zaveda svojega obstajanja in  svojih
dusevnih stanj ter sveta okoli sebe. Gre torej za
Opazovanje vsega Vv nas in zunaj nas. S tem, ko
smo pozorni, ko opazujemo, pa izkuSamo oz.
doZivllamo (obcutimo) opazovano, s tem pa
prebujamo ali poglabljamo nase zavedanije. Pri
tem ne gre za vedenje, ki je rezultat miselnega
dojemanja, ampak kot receno, za obcutenje,
izkusnjo. Zavedanje je torej sposobnost biti
Cujec in prisoten, navzoc v sedanjem trenutku,
tukaj in zdaj.

Meditacija ni zdravilna tehnika, kot npr. reiki,
vendar ima njeno redno izvajanje ugodne
ucinke na zdravje in splosno dobro pocutje.
Gre za zelo nezno, subtilno tehniko, ki s tem, ko
umirjamo nas um, nase misli in  Custva,
zmanjsuje  stres,  strahove,  anksioznost
(tesnobo) in nas posledi¢no napolni z mirom.
Lahko reCemo, da z njo krepimo tiste dele
mozganoyv, ki ustvarjajo sreco.

Kot receno, gre za duhovno prakso, med
katere poleg meditacije, sodijo tudi npr.
molitev, kontemplacija, joga nidra, vizualizacija
in izgovarjanje manter, vse pa soO namenjene
razvoju posameznikovega notranjega,
duhovnega zivljenja.
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KOLUMNA GE. NEVENKE FERENCEK

Duhovnost je pogled na Zivljenje, po katerem
ne le, da poleg materialnega sveta obstaja tudi
nematerialna resni¢nost, temvec kot podstat,
osnovo, postavlja prepricanje, da je bistvo
naSega bitja in celotnega sveta duhovno,
nematerialno, le-to pa ustvarja naso
materialno resni¢nost. To lepo ponazarja t..
,Hermesov zakon”, ki pravi: "Kakor zgoraj, tako
spodaj. Kakor znotraj, tako zunaj. Velika
sprememba, ki se zgodi globoko v meni, se
odraza tudi v zunanjem svetu.”’

Duhovnost se torej nanasa na nematerialno
resni¢nost, na stanje zavesti, v katerem se
Clovek predaja odkrivanju svojega bitja in
duha, oz. je nacin zivljenja, ki omogoca cloveku
iskati in najti vsebino, namen in smisel Zivljenja
ter odgovore na najgloblja  Zivijenjska
vprasanja. Taksno duhovno zivljenje vodi do
celostnega odnosa do sebe, drugih, stvarstva
in preseznosti (transcendence), absolutnega,
Boga. Torej nas duhovnost povezuje z
dimenzijo Zivljenja, ki je vecja od nas samih.

Kako pa opredeljujemo religijo, verstvo?

Gre za zavest o obstoju boga, nadnaravnih sil;
za sistem naukov, norm, vrednot in dejan,
obredov, v katerih se ta zavest kaze; za
prepricanje, ki velja kot najvisja,
najpomembnejsa vrednota; obstaja v razlicnih
oblikah: npr. krsc¢anska, islamska, judovska
vera.

Kaksne so razlike med duhovnostjo in religijo,
vero? Pri tem zapisu ne gre za ocenjevanje v
smislu, kaj je prav/narobe ali dobro/slabo, pac
pa zgolj za navajanje dejstev.

Bistveni razliki sta dve, in sicer:

— Ena religija se locuje od drugih religij
(kr$¢anstvo, judaizem, islam,
hinduizem...), pri tem ena religija druge
tudi  izkljuCuje. Religije so torej
izkljuCujoc¢e. Medtem ko duhovnost
zdruzuje vse religije, saj vidi temeljno

T Hermes Trikrat Velicastni” naj bi bil stari egiptovski
teolog, filozof in pisec, ki naj bi deloval okoli 2. stol.

Resnico pri vseh, le da so imena
drugacna. Duhovnost  je  torgj
vklju€ujoca, saj je vkljucujoC (torej
ni¢esar in nikogar ne izkljucuje) tudi
Bog, Stvarnik, Vesolje (kakorkoli ze
poimenujemo to absolutno
preseznost). Lahko tudi kar Ljubezen -
ljubezen lahko namre¢ opiSemo kot
,vezivo stvarstva’, saj ,drzi skupaj” vse
vesolje.

— Druga bistvena razlika pa je vtem, da v
duhovnosti ni  potrebnih  posebnih
ustanov, templjev, cerkva, kjer naj bi se
Castilo in slavilo boga, kot je to nujno v
verstvin.  Prav tako ni potrebnih
posrednikov, tj. duhovnikov. Absolutna
preseznost, kakorkoli jo Ze
poimenujemo, je namrec prisotna tukaj
in zdaj, vedno in povsod, zunaj in
znotraj nas. In, ko se z duhovnimi
praksami obrac¢amo k Bogu
(absolutnemu), pravzaprav ne klicemo
nikogar, ki bi bil zunaj nas. ,Gospod” je
namrec nas ,Pravi Jaz, nas Notranji ali
Visji ali Vecni jaz, naSa Dusa”. Hermesov
zakon je namrec¢ mogoce razumeti tudi
kot: ,Kakor v makrokozmosu, tako v
mikrokozmosu; kakor v celoti, tako v
delu; v malem se zrcali veliko.” Ali
povedano drugace, to pomeni, da je
nek del sistema podoben sistemu v
celoti. Pri tem je “sistem” lahko karkoli,
kar je sestavljeno iz manjsih enot. In
torej vella  tudi za Cloveka

(mikrokozmos) % odnosu do
transcendence, preseznosti
(makrokozmos).

Tehnik meditacije je res veliko, prav tako tudi
samih opredelitev le-teh. V nasi meditacijski
skupiniizvajamo t.i. vodene tehnike meditacije,
kar pomeni, da udelezenci sledijo prebranim
navodilom, ki so naravnana na cilje, ki jih Zelimo
z doloceno vrsto meditacije doseci, skupni
imenovalec vseh pa je telesna sprostitev in
dusevna umiritev.

(se nadaljuje)

pr.n. st
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KOLUMNA GE. NEVENKE FERENCEK

ZIVLJENJE JE TVOJE
(Louis L. Hay)

Filozofija, ki jo zagovarja velika sodobna
duhovna uciteljica Louis L. Hay v svoji knjigi
Zivlenje je tvoje” je:

1.
Vsaka oseba je stoodstotno odgovorna za
vse, kar dozivi.

2.
Vsaka misel, ki jo porodimo, ustvarja naso
prihodnost.

3.
Tocka moci je vedno v sedanjem trenutku.

4.
Vsako osebo muci obcutek krivde in
sovrastvo do samega sebe.

5.
Temeljna misel vsakogar od nas je: ,Nisem
dovolj dober/dobra.”

6.
Ato je le misel in misel lahko spremenimo.

7.
Najbolj skodljivi vzorci so: (strah, jeza)?,
zamerljivost, kriticizem
in obcutek krivde.

8.
Ce se reSimo zamere, lahko ozdravimo celo
raka.

9.
Ko se resnic¢no ljubimo, v nasem zZivljenju vse
tece.

10.
Pustiti moramo preteklost in odpustiti vsem.

1.
Biti moramo voljni zaceti se uciti ljubiti sebe.

2op.; gre za mojo dopolnitev

12.
Odobravanje in sprejemanje sebe je kljuc¢ do
pozitivnih sprememb.

13.
Sami ustvarimo vsako tako imenovano
,bolezen” nasega telesa
(in sami lahko ustvarimo tudi zdravje?).

(se nadaljuje)

Nevenka

Sop.: moja dopolnitev
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SPROSCANJE - POBARVAJ ME ©

MISEL ZA LEP DAN

ol
- i

“,,’

Pravo vrednost ¢lovek nosi v sebi.
Tisto, ki je poZar ne zogleni,
veter ne odpihne,
potres ne nacne
indruzbane odvzame.
Tisto, ki je vedno z njim, kamor koli gre.

e 99

Izknjige CAMINO,
Petra Skarja
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VSE NAVBOLISE

Slavljenci v mesecu januarju:

ga. HORVAT EMILUA g. KRAMAR IGNAC g. PREMZEL ROMAN
ga. HORVAT FRIDA g. MATAJ JOZEF ga. RANER MARIA
ga. ZAMUDA LJUDMILA ga. MERTIK VERONIKA

va

25.12. 2024 - PRAZNICNO RAJANJE
i

20.12. 2024 - SKOFOVA MASA
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g. POLISAK MARIJAN  ga. SAPAC IRENA ga. KOCIJAN ANA ga. VODICKA TONCEK
ga. IDIC MARIJA  g. SKRABAR FRANC  ga. KETIS MARIJA  g. RAJH JANKO

P..ov. “

21.1. - PRAZNOVANJE ROJSTNIH DNI

24.1. - NASTOP LJUDSKIH PEVK ob 9:30
- knjiznica

ga. Trop Marjeta

11. 2. - DRUZENJE Z G. MARTINOM
GOLOBOM 0b 10:00 - knjiznica

14. 2. - VALENTINOV PLES OB 10:00 -
telovadnica

g. Polj$ak Marijan, g. Salamun JoZef,
ga. Hozjan Eufemija, ga. Samec Marija,

ga. Kelava Marija
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