V procesu

zalovanja je prostor
Za vsa custva
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Obcutek izgube je tesno povezan s pomembnostjo in custveno
povezanostjo: tesnejsa kot je custvena povezanost in pomembnost
osebe, stvari ali Zivljenjskega podrocja za nas, vecji in bolj
intenziven je obcutek izgube. Zalovanje je povsem naraven in

normalen odziv na izgubo.

Izgube so neizogiben del
Zivljenja

Izgube in bolecine so povezane. So neiz-
ogiben del Zivljenja in prav vsak od nas se
v dolo¢enem Zivljenjskem obdobju srec¢a
s pomembnej$o izgubo. Izguba ima lah-
ko Stevilne oblike in nianse. Lahko gre
za smrt ljubljenega cloveka, smrt dolgo-
letnega hiSnega ljubljencka, prekinitev
pomembnega odnosa (npr. locitev), iz-
gubo znancev ali prijateljev zaradi selitve,
izgubo sluzbe ali kariere, izgubo statusa
(finan¢nega, materialnega), izgubo za-
radi okrnjenega delovanja nasega telesa
zaradi bolezni, poskodbe ali staranja.
Obcutek izgube je tesno povezan s po-

membnostjo in custveno povezanostjo:
tesnejsa kot je ¢ustvena povezanost in po-
membnost osebe, stvari ali Zivljenjskega
podrodja za nas, vedji in bolj intenziven je
obcutek izgube. Zalovanje je povsem na-
raven in normalen odziv na izgubo. Ve
kot nam nekdo ali nekaj pomeni, globlje in
daljse bo Zalovanje.

Zalovanje je proces

Zalovanje je proces, ki zajema obcutenje
$tevilnih zahtevnih in bole¢ih ob¢utij - ne
le globoke Zzalosti, temve¢ tudi jeze, zme-
denosti, tesnobe itn. V procesu Zalovanja
ni pravilnih in napaénih Custev. Zalova-
nje je pot od tocke izgube do tocke spre-
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jemanja, od slovesa do puscanja za sabo.
Obicajno poteka v ve¢ fazah. Zalovanje
lahko traja razli¢no dolgo, saj je proces za
vsakega izmed nas drugacen in ga drugace
dozivljamo. Odvisen je od starosti, zrelosti,
preteklih Zivljenjskih izkusenj, posamezni-
kove ¢ustvene in fizi¢ne stabilnosti, verske
pripadnosti, duhovnosti, kulture, pripra-
vljenosti na izgubo in $tevilnih drugih de-
javnikov. Pomembno je le, da se zavedamo,
da intenzivna faza Zalovanja Cez nekaj ¢asa
mine in da se s¢asoma Zivljenje pocasi po-
vrne v druga¢no, novo ravnovesje.

Cas ne pozdravi izgube, pomaga pa pri
lajsanju bolecine, ki jo izkusamo. Najtez-
ja in najbolj bole¢a faza Zalovanja traja
od nekaj tednov do nekaj mesecev, v¢asih
celo nekaj let. V najbolj bole¢i fazi lahko
nihamo med skrajnostmi - od ¢ustvene
preplavljenosti do izogibanja ¢utenju, saj
so mo¢na, neprijetna Custva vcasih eno-
stavno preve¢ intenzivna ali preboleca,
da bi si jih dovolili obcutiti.

Okrevanje od Zalosti

V pomo¢ pri zalovanju nam je lahko ri-
tual, ki nam v nekaj korakih pomaga pri
sprejemanju ter postopnem 'spuscanju’
in slovesu (Levine, Kline, 2018).

Del A

Naredimo ¢asovni razpored od dne, ko
smo cloveka prvi¢ srecali, do njene oziro-
ma njegove smrti. Napi§imo ve¢ sre¢nih
spominov, ki se kot vrhunci nasega odnosa
dvigajo v kronoloskem redu nad vodorav-
no ¢rto ¢asovnega razporeda. Nad ¢rto do-
dajmo nekaj reci, ki smo jih zares cenili in
za katere Zelimo, da bi jih povedali, dokler
je bila ta oseba $e ziva. Pod ¢rto napisimo
ve¢ stvari, ki jih je naredila in so nas vzne-
mirile. Pod ¢rto dodajmo vec obzalovanj za
re¢i, ki smo jih naredili mi in so ga oziroma
jo vznemirile.

Del B

Spomine, ki smo jih napisali, razvrstimo

pod naslednje naslove:

« stvari, ki jih pogresam;

o stvari, ki me bolijo in bi jih zdaj rad
odpustil/-a;

« stvari, za katere se pocutim krivega oziro-
ma krivo in za katere bi rad/-a odpuscanje;

« stvari, ki sem jih cenil/-a, pa tega nikoli ni-
sem na glas ali dovolj pogosto povedal/-a.
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Del C: pogovor o svojih mislih,
spominih, obc¢utkih

Pogovorimo se o seznamih, ki smo jih
napisali, s kom, ki nas ima rad in nas bo
razumel. Tega ¢loveka ali skupino ljudi
prosimo za pomog¢; naj nas poslusajo, ko
govorimo o svojih ob¢utkih, ki so morda
prisli na dan ob tem nizu vaj.

Del C: recimo »zbogomx

Ko bomo pripravljeni, sestavimo posebno
pismo. Spomine, ki smo jih zapisali, upo-
rabimo za izrazanje Cesar koli, kar bi radi
povedali. Ne zadrZujmo se. Dobro je, e v
tem pismu navajamo tako reci, ki so nam
pomagale, kot reci, ki so nas prizadele. Iz-
razimo hvaleznost za izkusnje in obcutke,
za katere bi radi rekli »hvala ti«. Bodimo
odprti do svojih slabosti in do slabosti lju-
bljenega ¢loveka. Odpustimo vse, kar se
nam zdi, da bi radi odpustili. Bodimo is-
kreni. Ne silimo se odpustiti stvari, ki jih
ne bi radi odpustili oziroma jih ne zmo-
remo odpustiti, vsekakor pa izkoristimo

Podrocja

priloznost, da odpustimo tisto, kar Zelimo.
Predvsem pa odpustimo sebi. Prosimo
ljubljenega c¢loveka odpuscanja za vse, ce-
sar nas je sram, in za vse, kar si Zelimo, da
ne bi storili. Zdaj je ¢as, da to naredimo in
brez zadrzkov re¢emo »zbogom«. To pi-
smo bo morda zelo tezko napisati. Ce ga
ne zmoremo sami, naj nam pomaga nekdo,
ki ga imamo radi, vendar izrazimo lastne
misli in ¢ustva. Morda bomo potrebova-
li druzbo prijatelja ali sorodnika, ki nam
bo v podporo ob mo¢nih ¢ustvih. Morda
bomo potrebovali objem, da se razjokamo,
morda bomo potrebovali le nekoga, da
nas poslu$a. V zadnji vrstici pisma recimo
ljubljenemu ¢loveku »zbogom«. Ko bomo
pripravljeni, preberimo poslovilno pismo
nekomu, ki mu lahko zaupamo in nam je
v podporo.

Pomembno si je dovoliti cutiti

Véasih potrebujemo ve¢ ¢asa, da se lah-
ko bole¢im ¢ustvom pocasi priblizamo in
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si jih dovolimo zares obcutiti. Izogibanje
¢utenju je sicer nacin, ki nam lahko po-
maga preziveti kratkoro¢no, dolgoro¢no
pa podalj$uje in oteZuje proces zalovanja.
V procesu zalovanja je pomembno, da si
dovolimo ob¢utiti, kar koli pride v do-
lo¢enem trenutku: Zalost, bolecino, jezo,
zmedenost oziroma katera koli druga ¢u-
stva. Da zavestno opazujemo svoja custva
na odprt, nepresojajo¢ nacin, s prijazno-
stjo in socutjem do sebe. Pomaga tudi,
da Custva zac¢utimo v telesu in da hkrati
opazimo tudi vse misli, ki se pojavljajo
v dolo¢enem trenutku. Z zavedanjem in
sprejemanjem se nasa izku$nja Zalovanja
postopoma lahko spremeni. To ne pome-
ni, da Zalosti in bole¢ine ne bo ve¢, bo pa
morda druga¢na, manj intenzivna, manj
preplavljajo¢a. Morda bomo na tak nacin
s¢asoma lahko opazili tudi druge, bolj
svetle vidike Zivljenja. €
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MIND - Migracije. Povezanost.Razvoj. je tri-
letni projekt zagovornistva in ozave$¢anja, ki
ga sofinancirata Evropska unija in Ministr-
stvo za zunanje zadeve RS. V projektu si 12
partnerskih organizacij Karitas iz 11 evrop-
skih drzav prizadeva za vedjo ozave$cenost
javnosti o povezanosti migracij z globalnim
razvojem (vzroki za migracije), spodbuja k
sprejemanju ljudi iz drugih kultur in okolij,
ozave$¢a o pomenu aktivne vloge migran-
tov pri soustvarjanju razvoja v gostujocih in
izvornih drzavah ter spodbuja k uresniceva-
nju ciljev trajnostnega razvoja. Z njim Zzeli-
mo prispevati k temu, da bi druzba v Evropi
bolje razumela kompleksnost migracij, se
odzivala na te izzive s ¢love¢nostjo in spo-
$tovanjem ter cenila prispevek vseh ljudi, ki
delajo skupaj in pozitivno vplivajo na nase
zivljenje, skupnost in kraj.

Za Slovensko karitas je glavni cilj projekta
povecanje ozaves¢enosti splosne, strokovne
in politi¢ne javnosti ter mladih v Sloveniji
o globalnem razvoju in njegovi povezano-
sti z migracijami. Ob tem je treba pouda-



