ZALOVANLJE PO IZGUBI
Pripravil: Vili Granda
Original na strani http://www.helpguide.org/mental/grief_loss.ntm

V loCitvenem procesu se moramo prebiti skozi obdobje, ki je napolnjeno s stisko, bolecino, strahom in jezo.
lzguba sozakonca zaradi locitve je dokaj podobna izgubi sozakonca zaradi smrti. Morda celo tezja in hujsa:
saj Se vedno videvamo cCloveka, ki nam je nekoc obljubil, da bo za vedno z nami v dobrem in slabem.
Zato v tfem postnem Casu namenjamo nekaj vec besed zalovanju po izgubi.
Pomoc¢ pri zalovanju
Izgubiti nekoga, ki smo ga ljubili, je zelo bolece. Zato lahko v tem obdobju izkusimo izredno mocna Custva, ki
nas bodo presenetila, npr. 3ok, jezo in krivdo. VCasih se nam bo morda zazdelo, da nasa zalost nikoli ne bo
popustila. Ceprav nas takina custva povsem preplavijo in postanejo Ze zastraujoca, so vendar obi¢ajen
odziv na izgubo. Zato jih moramo sprejeti kot del procesa in dopustiti, da zalujemo in ta Custva predelamo,
saj so potrebna za okrevanije.
Ni pravega ali napacnega nacina zalovanja — foda obstajajo zdravi nacini, kako se lahko spopademo z
bolecino. Lahko se prebijemo skozi! Lahko prebolimo! Zalovanje, ki ga izrazimo s temi Eustvi in jim dopustimo,
da jih izkusimo, ima velik vpliv na nase zdravljenje in okrevanje, kar nam omogoca, da stopimo v Zivijenje
mocnejsi in bogatejsi.
Zalovanije je najnaravnejsi odziv na izgubo. Ko zacutimo, da nam je bil odvzet nekdo, ki smo ga ljubili,
mocno trpimo. Svojo zalost ob izgubi lahko primerjamo z zalostjo, ki bi jo Cutili, ko nam nekdo od ljubljenih
umre — prav taksna izguba najpogosteje povzroci najmocnejse zalovanje. Toda zalost lahko povzroci tudi
drugacna vrsta izgube:

polom v razmerju ali zakonu,

izguba zdravja,

izguba zaposlitve,

izguba financne stabilnosti,

smrt hiSnega ljublienca,

neuresnicene sanje,

bolezen Cloveka, ki ga ljubimo,

- izguba prijateljstva,

-izguba varnosti po travmaticnem dogodku.
Bolj ko je izguba pomembna, bolj smo zZalostni. Toda tudi manjSe izgube lahko povzrocijo veliko zalost, npr.
kadar odidemo od doma, ko zakljuc¢imo §tudij, ko zamenjamo sluzbo, ko se preselimo ali upokojimo.
Vsak zaluje po svoje
Zalovanije je zelo osebna in individualna izkusnja. Kako bomo Zalovali, je odvisno od ve& dejavnikov, ki
vklju€ujejo naSo osebnost, nas slog Zivljenja, nase Zivljenjske izkusnje, naso vero in naravo same izgube.
Proces zahteva svoj ¢as, okrevamo postopoma, ne moremo nic prisiliti ali z njim pohiteti — zato ni
normalnega obdobja za nase Zalovanje.
Nekateri ljudje se zacnejo pocutiti bolje v nekaj tednih ali mesecih, nekdo drug pa bo zaloval vec let.
Ne glede na naso osebno izkusnjo moramo sprejeti, da lahko zalovanje pri nekom drugem poteka povsem
drugace in fraja dlje ali krajse kakor pri nas. Zato moramo vsakomur dovoliti, da se celoten proces zalovanja
razvije naravno in zanj sprejemljivo.

Miti in dejstva o zalovaniju

MIT: BoleCina bo izginila, ce jo bomo ignorirali.

DEJSTVO: Ce jo poskusamo ignorirati, je to na dolgi rok $e slabse. Za resni¢no zdravljenje se je treba sooditi z
naso zalostjo, jo sprejeti in se z njo ukvarjati.

MIT: Pomembno je, da smo po izgubi "'mocni".

DEJSTVO: Obcutki Zalosti, prestrasenosti in osamljenosti so obicajen odziv na izgubo. Jok ne pomeni, da smo
Sibki. Ni nam freba zascititi drugih v svoji okolici (druzine in prijateljev) tako, da bi se kazali tfrdni in pogumni.
Prikazemo lahko nase dejanske obcutke, kar lahko pomaga nam in njim.

MIT: Ce ne joces, ne Zalujes.

DEIJSTVO: Jok je pricakovan odziv na zalost, vendar ni edini. Tisti, ki ne joCejo, lahko Cutijo prav tako mocno
bolecino kakor drugi. Morda jo le izkazujejo na drugacne nacine kakor mi.

MIT: Zalovanije traja priblizno eno leto.

DEJSTVO: Ni pravega ali napacnega casovnega okvira za zalovanje. Kako dolgo traja, se razlikuje od
Cloveka do Cloveka.

Ali obstajajo faze zalovanja
Le v letu 1969 je psihiatrinja Elizabeth KUbler - Ross predstavila pogled na zalovanje in spregovorila o "petih
fazah zalovanja”. Utemeljila jih je z raziskavami, ki jih je opravila pri svojih pacientin. Analizirala je njihova



custva med boleznijo, pa tudi pri negativnih Zivljenjskin spremembah — ob smirti bliznjega ali prekinitvi
ljubezenskega razmerja.
Teh pe’r fazje:
Zanikanje: "To se meni vendar ne more zgodifil"
Jeza: "Zakaqj se je to zgodilo? Kdo je kriv za to?"
Barantanje: "Samo to naj se ne zgodi, ngj se vrne, saj bom ..."
Depresija: "Tako sem zalosten, da ne morem nic storiti."
- Sprejetje: "Pomiril sem se s tem, kar se je zgodilo."
Ce ¢utimo po izgubi katero koli od teh Eustev, je to znamenje, da pri nas poteka Zalovanije, ki nam bo
pomagalo, da bomo okrevali. Vendar moramo vedeti, da vsi ljudje pri tem procesu ne gredo skozi zgoragj
opisane faze —in tudi to je povsem normalno. V nasprotju s splosnim prepricanjem nam ni treba iti skozi vse
faze, da se nasa rana zaceli. Nekateri ljudje prebolijo svojo zalost, ne da bi li skozi katero koli izmed nijih.
Pogosto se zgodi, da so te faze med seboj zamenjane ali se prekrivajo, zato nam ni freba skrbeti, ali
okrevamo ali ne, Ce teh faz v svojem Zalovanju nismo obcutili.
Tudi psihiatrinja Elizabeth KUbler - Ross nikoli ni trdila, da te faze zalovanja veljajo za vsakogar. V svoji zadniji
knjigi iz leta 2004 je povedala, da "niso mislienje kot okvir, v katerega bi pospravili nasa Custva.
So le odgovor na izgubo, ki se pojavljajo pri vecini ljudi, vendar ne moremo trditi, da obstaja tipicen odgovor
na izgubo, sqj tudi tipi¢na izguba ne obstaja. Nase Zalovanje je nasa osebna stvar, je del nasega Zivljenja."
Zalovanije je kakor zobata zeleznica v hribih
Morda je bolje, ¢e ne razmisljamo o zalovanju kot o procesu s posameznimi fazami. Raje pomislimo na
zalovanje kakor na zobato zeleznico, ki poteka po razgibanem terenu, gor in dol, kjer je polno vzponov in
padcev. Na zacetku se nam zdi voznja bolj groba, vendar gre e naprej ter se spusca Se nizZje in dviguje Se
visje — pocasi se nam vzponi in padci ne zdijo ni¢ nenavadnega. In tako lahko fraja kar nekaj Casa, preden
prispemo na cilj. Prav tako je z zalovanjem: s€asoma naporna obdobja postanejo krajsa in sprejemljivejsa,
toda potreben je Eas, da se prebijemo preko. Se dolga leta po izgubi lahko v trenutkih, ki se nas Custveno
bolj dotaknejo, kakrsna je poroka ofrok ali rojstvo vnukov, doZivimo izredno mocne obcutke zalosti.
Pogosti simptomi zalosti
Ceprav izguba vpliva na razliéne ljudi razli¢no, vecina opaza podobne simptome. Zapomniti simoramo, da
so vsi nasi obcutki iz zgodnje faze Zalovanja povsem normalni, fudi da ¢utimo, kakor da se nam bo zmesalo,
ali da se nam zdi, kakor da sanjamo grozne sanje ali nas tlaci mora ali podvomimo o vsem, kar nam je
sveto. -Sok in nejevera — takoj po izgubi tezko dojamemo, kaj se nam je v resnici dogodilo. Morda bomo
povsem otrpnili, imeli tezave s prepricevanjem samih sebe, da se je to res zgodilo, ali bomo celo zanikali
resnico. Ce nekdo, ki smo ga imeli zares radi, odide od nas, bomo e nekaj casa pri¢akovali, da se bo
pOJC]VI| pred nami, Ceprav bomo vedeli, da je odsel za vedno.
Potrtost — globoka poftrtost je verietno najobicajnejsi simptom zalosti. Lahko imamo globoke obcCutke
praznine, obupa, hrepenenja ali osamljenosti. Morda v tem obdobju dosti prejocemo in Cutimo
custveno neuravnovesenost.
Krivda — morda bomo obzalovali nekaj ali Cutili krivdo zaradi neCesa, kar smo povedali ali Cesar
nismo povedali ali naredili. Lahko se celo cutimo krive zaradi obcutkov, ki jih ne razumemo ali si jin ne
zelimo (olajSanje, Ce je odsel nekdo, ki nam je grenil Zivlienje). Morda se bomo krivili, ker mislimo, da
bi lahko storili kaj ve¢, da do fega ne bi prislo, Ceprav ni bilo ve€ mogoce nic storifi.
Jeza - tudi &e ni bil nih&e kriv za izgubo, bomo morda do koga &utili jezo ali zamero. Ce smo izgubili
ljubega nam cloveka, bomo morda jezni nase, na Boga, na vse ljudi okrog nas in tudi na osebo, ki
nas je zapustila. Morda bomo cutili, da moramo nekoga okriviti za to, kar se nam je zgodilo.
Strah - velika izguba lahko sproZi Stevilne skrbi in strahove. Morda nas bo mucil obCutek tesnobe,
nemodci ali negotovosti. Morda bomo doziveli celo prave napade panike. Izguba ljubliene osebe
lahko sprozi v nas vprasanja o lastnem obstoju, kako se bomo sploh Se soocali z zivlienjem ali
odgovornostjo, ki nam jo Zivljenje prinasa, povsem sami.
Telesni simptomi — Ceprav je Zalovanje predvsem Custveni proces, se pogosto zgodi, da ga
spremljajo tudi telesne tezave, kakrSne so utrujenost, slabost, izguba odpornosti, izguba ali
pridobivanje teze, bolecine in nespecnost.
Sprejeti zalost
1. predlog: pois¢imo pomoc¢
Najpomembnejsi dejavnik pri okrevanju in zdravljenju zalosti je iskanje podpore pri drugih ljudeh.
Tudi ¢e nismo navajeni govoriti o svojih obcutkih, je zelo pomembno, da jih izrazimo, damo iz sebe v
obdobju, ko Zalujemo. Ce delimo nase breme Zalosti z drugimi, ga laze nosimo. Ne glede na to, od kod
pride pomog, jo sprejmimo! Ne dopustimo, da bi Zzalovali povsem osamljeni. Povezava z drugimi nam bo
pomagala pri celienju ran.
Kje najti podporo po izgubi
Obrnimo se na prijatelje ali sorodnike — zdaj je Cas poiskati ljudi, ki nas imajo radi, tudi Ce mislimo, da
smo mocni in samozadostni. Dopustimo, da nam bodo blizu, ne izogibajmo se jim, sprejmimo



pomoc, ki nam je na voljo. Ljudje okrog nas nam pogosto Zelijo pomagati, a ne vedo kako, zato jim
povejmo, kaj potrebujemo — najsi bo to rama za jok ali pomoc pri ureditvi materialnih skrbi.
Naslonimo se na naso vero — Ce spostujemo religiozno tradicijo, se obrnimo tudi na duhovnika in
pomoc, ki nam jo lahko da. Duhovne dejavnosti so lahko zelo pomembne, na primer molitev,
meditacija ali preprosto to, da gremo v cerkev. Tako lahko pridobimo versko tolazbo. Ce nas izguba
omaja v veri, se o fem pogorimo z duhovnikom ali drugim ¢lanom svoje verske skupnosti.
Pridruzimo se podporni skupini — med zalovanjem se lahko pocutimo zelo osamljene, Ceprav je okrog
nas mnogo ljudi, ki nas imajo radi. Ce bomo delili naso Zalost in trplienje z drugimi, ki so doZiveli
podobno izgubo, nam lahko to zelo pomaga. Ce Zelimo najti podporno skupino v nasem okolju,
vprasajmo v ustreznih ustanovah, v Cerkvi, obrnimo se na ljudi, za katere vemo, da so pred kratkim
doziveli kaj podobnega.
PoiSCimo si terapevta ali svetovalca — Ce nas nasa Zalost prevec pritiska k tlom, se obrnimo na
usposoblienega strokovnjaka s svetovalnimi izkusnjami. Izkusen terapevt nam lahko zelo pomaga na
nasi poti skozi intenzivna Custva in pri premagovanju ovir na poti okrevanja.
Kako podpreti zalujoco osebo
Ce je v nasi blizini nekdo, ki ga imamo radi, doZivel veliko izgubo, mu lahko pomagamo okrevati tako, da
mu prisluhnemo, da ga sprasujemo o njegovih obcutkih, da smo ob njem in mu prisluhnemo, kadar zeli ali
zmore spregovoriti.
2. predlog: poskrbimo zase
Ko zalujemo, je bolj kakor kadar koli pomembno, da poskrbimo zase. Stres po veliki izgubi lahko povsem
posrka naso Zivljenjsko energijo in Custvene rezerve. Ce prisluhnemo nasim telesnim in Eustvenim potrebam,
nam bo to pomagalo prebiti se skozi najtezje obdobje zalovanja.
- Sprejmimo lastna ¢ustva. Lahko se poskuSamo izogniti zalosti, vendar se ji ne bomo mogli vecno izmikati.
Ce Zelimo okrevati, si bomo morali priznati bolecino. Poskus, da se izognemo Zalovanju, le podaljiuje
obdobje okrevanja. Nerazresena Zalost lahko povzroci zaplete, nastane lahko depresija, strah, umik v
zlorabo opojnih snovi in zdravstvene tezave.
-1zrazimo svoja obé&utja otipljivo in ustvarjalno. Pisimo o svoji izgubi. Ce smo izgubili osebo, ki smo jo imeli
radi, ji napisimo pismo, v katerem ji povejmo vse, Cesar ji nikoli nismo mogli povedati (Ceprav pisma ne
odposdljemo). Pripravimo knjigo z izrezki iz dogodkov skupnega zivljenja. Sestavimo album s slikami, kjer smo z
naso ljublijeno osebo skupaj. Morda se lahko kakor koli vklju€imo v dogajanje, ki je bilo povezano z naso
ljlublieno osebo, a se je iz tega dogajanja umaknila.
- Skrbimo za svoje telesno zdravje. Nase misli in nase telo so povezani. Ze stari Grki so vedeli povedati: "Zdrav
duh je v zdravem telesu." Ce se bomo pod&utili dobro na telesni ravni, bodo temu morda sledile nase misli,
nasa obcutja, nasa dusa. Poskrbimo, da bomo dovolj pocivaliin spali, skrbimo za redne in zadostne obroke
hrane, namenimo dovolj Casa telesnim dejavnostim. Nikar ne zauzivajmo alkohola ali drugih opojnih snovi,
da bi zmanjsali bolecino in si popravili razpolozenje.
- Ne poslusajmo drugih o tem, kako naj se pocutimo, in ne govorimo sami sebi, kako naj bi se
pocutili. Nasa Zalost je edino nasa, nince drug nam ne more govoriti o tem, kaj bi bilo za nas najboljSe ali kaj
moramo storiti, da bomo okrevali. Dovolimo si Cutiti nasa obcutja, brez obsojanja ali tesnobe. Dopustimo si,
da zacutimo svojo jezo; Ce je freba, lahko v obupu kri¢imo v nebo, ni vazno, ali jokamo ali ne. Lahko se fudi
smejemo, dopustimo si frenutke veselja, okrevajmo takrat, ko bomo na to pripravljeni.
- Predvidimo dogodke, ki bodo sprozili naso zalost. Obletnice, prazniki, mejniki nasega nekdanjega razmerja
... vse to lahko ponovno zbudi nade spomine v globinah duse in nam prinese boleca obcutja ob izgubi.
Bodimo pripravljeni, da nas takSna obcutja zalosti lahko preplavijo, in sprejmimo, da je to nekaj najbolj
normalnega. Ce smo z drugimi delili nase skupne praznike, jim vnaprej sporo&imo, kaj lahko pri¢akujejo od
nas.
Kadar zalost noce oditi
Povsem normalno je, Ce ob izgubi zaCutimo zalost, stisko ali jezo. Toda po nekem casu morajo takini obcutki
izgubiti ostrino in sprijazniti se moramo, da je treba v Zivljenju stopiti naprej. Ce se ne po&utimo bolje ali se
nasa zalost celo poglablja, je to morda znamenje, da se je spremenila v e vedlji problem — morda se
pojavlja depresija ali zapletena zalost.
Zapletena Zalost
Obcutki zalosti zaradi izgube nikoli ne izginejo povsem, vendar tudi nikoli ne ostanejo enako tezki, kakor so
bili na zacetku. Ce nam ti ob&utki le ne dopuicajo, da bi s€asoma normalno nadaljevali svoje delo in
zivljenje, se lahko pri nas pojavlja bolezensko stanje zapletene zalosti. To je stanje stalnega zalovanja. Morda
se sreCujemo z izgubo Se dolgo po dejanski izgubi ali pa smo Se povsem napolnjeni z osebo, ki nas je
zapustila, tako da ne zmoremo teze obicajnega vsakdanijika, zato taksno stanje ogroza tudi druge
medsebojne odnose.
Simptomi zapletene Zalosti so predvsem:
intenzivno hrepenenje po osebi, ki nas je zapustila,
vsiliive misli ali slike osebe, ki nas je zapustila,
zanikanje dejstva, da smo ostali sami,



umisljanje, da je ta oseba e vedno ob nas,

iskanje osebe na mestih, kamor smo zahaijali skupa;,

izogibanje stvarem, ki bi nas lahko spomnile na naso ljublieno osebo,

ekstremna jeza ali bridkost zaradi izgube,

- obcutki, da je nase zivljenje prazno ali nesmiselno.

Razlika med zapleteno Zalostjo in depresijo
Razlikovanje med zapleteno zalostjo in depresijo ni lahko, sqj si delita iste ali podobne simptome.
Vendar pa obstajajo nacini, po katerih opazimo razliko. Ne pozabimo, Zalovanje je kakor zobata zeleznica.
VkljuCuije siroko paleto obcutij ter prinasa mesanico slabih in dobrih dni. Tudi sredi najmocnejsega zalovanja
bomo doZiveli frenutke sreCe in veselja. Pri depresiji pa taksnih prebliskov ni, previadujeta obcutka praznine
in obupa.
Drugl simptomi, ki opozarjajo na depresijo:

izredno mocan obcutek krivde,

misli na samomor ali pretirano razmisljanje o smrti,

obcutki brezupa in nepomembnosti,

pocasni govor in trzljaji,

nezmoznost za ustvarjalno delo doma, pri delu ali v 3oli,

- videnje in slidanje stvari, ki jih ni.

Ali lahko antidepresivi premagajo Zalost?
Splosno pravilo je, da pri normalni zalosti za okrevanje ne potrebujemo antfidepresivov. Zdravila sicer lahko
odpravijo nekatere simptome Zalosti, ne pa vzroka, ki je nastal s samo izgubo. Poleg tega z omrtvicenjem
bolecine zavirajo Zalovanje in onemogocajo okrevanije.
Kdaj poiskati strokovno pomoc
Ce prepoznamo kateri koli simptom zgoraj opisane zapletene Zalosti ali klinicne depresije, je prav, da se
posvetujemo s strokovno usposobljenim zdravstvenim osebjem, terapevtom ali duhovnikom. Ce
bolezenskega stanja ne zdravimo, lahko to povzroci Custveno pohabljenost, Zivlijenjsko nevarne zdravstvene
tezave ali celo samomor. Ustrezno zdravlienje nam lahko pri tem zelo pomaga.
Zato p0|sc:|mo pomoc usposobliene strokovne osebe, terapevta ali duhovnika, kadar:

se nam zdi, da ni vredno vec Ziveti,

si zelimo, da bi umrli, ker smo izgubili naso ljublieno osebo,

se krivimo za izgubo,

se pocutimo ofrpliin lo¢eni od drugih ze vec kakor nekaj tednov,

drugim po izgubi ne zaupamo vec,

ne zmoremo vec teze vsakdanjega dne.



