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POVZETEK

V vsakodnevnem zivljenju se srecujemo z mnogimi izgubami (locitev, selitev, bole-
zen, smrt...). Vsaka izguba pomeni spremembo, ki lahko predstavlja za posamezni-
ka in za celoten druzinski sistem, katerega del je posameznik, velik napor in izziv.
Da lahko zivijenje kljub izgubi tece naprej, je potrebna prilagoditev na to spre-
membo in integracija izgube v Ziviljenje. Sposobnost sprejetja izgube je osrednja
lastnost zdravega druzinskega sistema. Ta omogoca normalen proces zalovanja,
ki je nujen za to, da lahko gremo v Ziviljenju naprej. V procesu zalovanja se soo-
¢imo z realnostjo izgube, pridemo v stik z bolecimi Cutenji, s predelavo le-teh pa je
mogoca reorganizacija odnosov v druzinskem sistemu. V druzini, kjer tega ni, po-
sameznik zablokira ¢utenja ob izgubi, zaradi ¢esar ne more iti naprej, saj izguba
ni izzalovana ter tako integrirana v zivijenje. Velikokrat se pojavi nefunkcionalno
simptomaticno vedenja na nekem drugem podrocju. Moznost za predelavo teh
Cutenj predstavlja vkljucenost v psihoterapevtski proces, kjer je potrebno nasloviti
pretekle izgube, ki jih spremljajo mocna in zablokirana cutenja.

Kljucne besede: izguba, proces Zalovanja, strah pred smrtjo, druzinski sistem

ABSTRACT

FIRST TRUTH IS BIRTH, THE LAST TRUTH DEATH (LOSS AND MOURNING

WITHIN THE FAMILY SYSTEM)
We meet with many losses in today's life (divorce, moving, illness, death, etc.).
Every loss represents a change, which means considerable effort and challenge
for a person and for a whole family system, which part he/she is. Adaptation to the
changes and integration of loss into the life are necessary for normal living des-
pite of loss. Acceptance of loss is the central capacity of healthy family system. In
such system there is a place for normal process of mourning, where we can face
with reality of loss, find contact with painful feelings and reorganize relationships
in the family system. In the system, where this isn't possible, a person blocks fee-
lings around loss; this prevents him/her to move on, because loss isn't mourned
and integrated into life. In such cases a dysfunctional symptomatic behaviour oc-
curs somewhere else. An opportunity to find blocked feelings is in a psycho-
therapeutic process, where past losses must be addressed.

Key-words: loss, process of mourning, death anxiety, family system
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1. Pomen izgube

Cetudi so posamezne zgodbe Zivljenj tako razli¢ne med seboj, pa vendar imajo vse
nekaj skupnega: to sta zacetek in konec. Ni¢ ni bolj gotovega ob rojstvu kot to, da bo to
zivljenje enkrat na tem svetu imelo tudi svoj konec. Ne vemo, kaj se bo med tem zacet-
kom in koncem dogajalo. O vsem je mogoce dvomiti, razen o neCem: o smrti. Ta gotovo
pride. Res je, da ne vemo kdaj in kako, vendar pride.

Integracija smrti v zivljenje je za vsakega posameznika velika naloga in preizkus-
nja. Samo od nas je odvisno, kaj bo nase zivljenje — smisel ali nesmisel. To, da naredi-
mo zivljenje smiselno in kreativno, da se uresni¢imo, je konec koncev nasa odgovornost.
Vendar pa je obcutek, da se vse enkrat kar konéa in zakljuci, v€asih tako mocan, da nas
napolni z obupom in tesnobo, ki nas prevzameta in s tem je smrt Zze na nek nacin tu.
Vendar pa smrt ni samo to. Ni samo zakljucek, ni nekaj, kar nam vse vzame, je tudi ne-
kaj, kar lahko osvetli vrednost vsega, kar imamo. Potrebnega je veliko poguma, da
sprejmemo realnost smrti kot nekaj neizogibnega in povsem naravnega v Zivljenju.
Sprejeti moramo dejstvo, da Zivljenja brez smrti sploh ne bi bilo. To je nelocljiva celota.
Normalno je, da si smrti nihce ne Zeli, vendar brez nje ne bi obstajal. Normalno je tudi,
da nas je smrti strah, ker je dejansko nekaj nepredstavljivega, skrivnostnega, o zivljenju
po smrti ne vemo ni¢ gotovega, vse je samo stvar globine nase vere v posmrtno Zivljen-
je, kjer lahko najdemo doloc¢ene odgovore na to. Vendar pa, ¢e na svojo umrljivost po-
mislimo kot na ¢isto naraven proces, ki je del zivljenja, ne moremo mimo tesnobe, ki ob
tem vznikne.

V tem ¢&lanku Zelimo osvetliti pomen naravne smrti kot izgube. Ce smo pozorni,
ugotovimo, da se v vsakodnevnem zivljenju srecujemo z mnogimi izgubami. Sem lahko
Stejemo smrt, locitev zakona, menjavo sluzbe ali doma, upokojitev, izgubo lastnine,
zmanj$anje telesnih sposobnosti ali kroni¢ne bolezni, rojstvo prizadetega otroka, splav,
odhod otrok od doma... (Walsh in McGoldrick, 1991). Vsemu temu je skupna izguba
sanj in pricakovanj. Vsaka sprememba v Zivljenju pravzaprav pomeni neko izgubo, saj
zahteva od nas, da opustimo ali zamenjamo dolo¢ene odnose, vloge, nacrte in moznosti.
Gotovo pa je najhujsa izguba za posameznika in druzino smrt. Vse izgube zahtevajo tudi
zalovanje, ki je proces, kjer se zavedno poslovimo in preoblikujemo izkus$njo izgube in
jo integriramo v zivljenje na tak nacin, da vzamemo s sabo v prihodnost to, kar je bis-
tveno in gremo s tem naprej. To pa je mogoce samo, ¢e se uspemo sooliti z bole¢imi
cutenji, ki spremljajo izgubo ter jih v procesu Zalovanja predelati (Walsh in McGol-
drick, 1991). Povedati Zelimo, da ¢e ne sprejmemo dejstva izgube, potem iz Zivljenja
izlo¢imo njegov bistven element in v tem primeru ne zivimo Zivljenja v polnosti. Do te-
ga pa je mogoce priti samo na nacin, kjer si upamo biti v stiku s sabo, svojimi notranjimi
stiskami in strahovi. Ob vsem tem pa smo vpeti v sistem odnosov, v druzino, kjer se
prav tako nauc¢imo sprejemati izgube, kamor prinasamo tudi na$ lasten nacin soocanja z
izgubo ter tako vplivamo na to, kako celoten sistem druZine sprejema, reagira in se soo-
¢a z izgubo. Ob pogledu na izgubo v druzini bomo spregovorili o tem, kaj pomeni izgu-
ba za posameznika in za sistem druzine, katere del je posameznik, kaksen je proces soo-
canja, predelave in integracije izgube ter na kratko tudi osvetlili pomen psihoterapevtske
pomoci ob soo¢anju z izgubo.

Strah pred smrtjo
RazmiSljanje o smrti, umrljivosti, zlasti pa prisotnost strahu ob soocanju s smrtjo,

je med ljudmi od nekdaj prisotno. Spoznanje o kon¢nosti je imelo mocan vpliv in povz-
roc¢alo veliko skrbi Ze od samih zacetkov ¢loveske zgodovine. Ta ¢lovekova sposobnost
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dojeti prihodnost in smrt kot del te prihodnosti, je ena izmed ¢lovekovih kapacitet, ki ga
najbolj locuje od drugih vrst zivih bitij (Feifel, 1990).

Vsekakor pa je smrt naraven del zivljenja. Je bioloski dogodek, ki zakljuci zivlje-
nje, kot je rojstvo zacetek zivljenja (Bowen, 1991). Je spremljevalka vseh zivljenjskih
obdobij in nekaj najbolj gotovega, kar se bo zgodilo v nasem zivljenju. Ni le domena
bojevnikov, umirajocih, starejsih, bolnih, pa¢ pa je nekaj, kar je sestavni del Zivljenja
vsakega cloveka (Feifel, 1990).

Smrt je hkrati ob vseh Zivljenjskih dogodkih tista, ki vzbudi veliko ¢ustveno us-
merjenega razmisljanja (Bowen, 1991). Soocanje s smrtjo predstavlja dvojen proces: na
eni strani pomeni soociti se s svojo smrtjo in sprejeti svojo lastno umrljivost, ob cemer
se prebudi strah, na drugi strani pa gre za sprejemanje smrti drugih ljudi, kar pa spremlja
cutenje zalosti ob sprejemanju izgube drugih, zlasti tistih, ki so nam blizu (Bowen,
1991; Newman in Newman, 2003). Strah pred smrtjo je na$ najgloblji teror in izguba
ljubljene osebe nasa najgloblja zalost (McGoldrick, 1991).

Ob soocanju z lastno umrljivostjo v ¢loveku vznikne veliko strahu, groze in eksis-
tencialnega obupa (Frommer, 2005). Clovek spozna, da obstaja eksistencialno pravilo, ki
doloca, da zivljenju mora slediti smrt. Ta strah pred izginotjem ¢loveka zelo prevzame
(Langs, 2004) in je naraven ter normalen, saj gre za strah pred nec¢im neznanim, kar ¢lo-
veka plasi. Lahko so to posledice procesa umiranja (bolecina, trpljenje, osamljenost, iz-
guba kontrole), ali pa strah pred samimi posledicami smrti (smrt je nekaj neznanega, zas-
krbljenost zaradi zalosti drugih, kazen in trpljenje v vecnosti). Raziskave kazejo, da se
strah pred smrtjo s staranjem manjSa. Pri mlajSih odraslih je ve¢ strahu, medtem ko se sta-
rejSi manj bojijo, pri ¢emer naj bi jim bilo v pomo¢ to, da so bolj religiozni, da bolj spre-
jemajo svoje zivljenje taksno, kakrSno je ter da jim je smrt bolj domaca, ker so jo veckrat
doziveli in jo tudi realno v bliznji prihodnosti pricakujejo (Newman in Newman, 2003).

Tudi ko se soo¢amo s smrtno nekoga, ki nam je blizu, ne moremo mimo bolecih
cutenj. Globoko v nas se ob boleci zalosti prebudi Se strah, da je s to smrtjo nekaj umrlo
tudi v nas, saj ta del nas samih nikoli ve¢ ne bo zivel na tak nacin, kot je v odnosu s tem
clovekom. Bolecina izgube tako osvetli tudi blagoslov, ki smo ga imeli v odnosu s tem
clovekom, saj je vsak odnos nekaj posebnega. Z vsakim gremo preko specificnih zadev
in izguba tega odnosa pusca vakuum v identiteti, zgodovini, v socialni interakciji, vred-
nosti, odgovornosti. Izgubili smo namre¢ odnos, ki je bil kot ¢len, preko katerega smo
bili vpeti v $ir$i druzbeni kontekst (Walsh in McGoldrick, 1991).

Ker je smrt huda izguba in je povezana z globokimi psihi¢nimi bole¢inami, je o
njej tezko govoriti. Poleg tega je razmisljati o smrti nekaj, kar je za ¢loveka zelo intim-
no. Ko se sprasujemo o tem in se pogovarjamo tudi z drugimi, imamo ob¢utek, kot da
smo prekoradili neko mejo oz. razbili nek tabu (Frommer, 2005). Smrt naj bi bila v da-
nasnji druzbi zadnji tabu, tema, o kateri se ne govori. Morda sta zato danes smrt in umi-
ranje odstranjena iz zZivljenja druzine. V tradicionalni druzbi je bilo to veliko bolj vklju-
ceno (Walsh in McGoldrick, 1991). Tako pa danes visok procent ljudi umre samih, za-
prtih v svoje misli, o katerih ne morejo govoriti z drugimi. Vendar so vsi resno bolni, pa
tudi tisti, ki niso, hvalezni za priloznost, kjer lahko govorijo o smrti. Tudi otroke posku-
Samo zascititi pred stikom s smrtjo. Izklju¢itev umiranja in smrti iz zivljenja otroka po-
meni razvijanje nerealisticnih pri¢akovanj in predstav. Sposobnost otroka, da predela
smrt in izgubo je odvisna od odraslih, ki so ob njem. Predstaviti mu jo morajo na nacin,
ki ga otrok razume. Otroci namre¢ v resnici nikoli niso bili prizadeti zaradi izpostavlje-
nosti smrti oz. zaradi stika s smrtjo, pa¢ pa zaradi tesnobe odraslih, ki so bili ob umrlem
(Bowen, 1991).

Idealno naj bi ¢lovek v pozni odrasli dobi sprejel svoje zivljenje taksno, kot je bilo
in tudi videl smrt kot naravni del zivljenja, jo integriral v svoje Zivljenje, kar pa zahteva
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veliko poguma. Vodi pa v preostanek zivljenja, ki je Se polno optimizma in entuziazma
(Newman in Newman, 2003). Re¢emo lahko: ko se ¢lovek nauci kako umreti, se v resni-
ci nauci ziveti.

Izguba v druZinskem sistemu

Smrt je izmed vseh Zivljenjskih izkuSenj najbolj boleca izguba in izziv za sistem
druzine ter za vse preZivele ¢lane. Ce upostevamo relacijske mehanizme, s katerimi se
prenasajo nezavedne mentalne in ¢ustvene vsebine med posamezniki v druZzini, potem
vemo, da se bole¢ina smrti dotika vseh prezivelih, tudi tistih, ki umrle osebe niso poznali
(Gostecnik, 2003).

Vsaka druzina ima svoj odziv na izgubo. Pri tem je pomembno, ali druZina pred-
stavlja zdrav, integriran sistem, ali pa so odnosi razboleli, podrti in nefunkcionalni. Spo-
sobnost sprejeti izgubo je osrednja sposobnost zdravih druzinskih sistemov (Walsh in
McGoldrick, 1991). Integrirana druzina lahko ob smrti mo¢no in odprto reagira, se pa na
izgubo se precej hitro prilagodi. V slabo integrirani druzini pa bo ob spremembi manjsa
reakcija, kasneje pa se lahko pojavijo razni simptomi, ki se ponavadi kazejo v nefunkci-
onalnih oblikah (Bowen, 1991). Adaptacija oz. sprejetje izgube pa ne pomeni, da izgubo
popolnoma razreSimo, pozabimo enkrat za vselej, ampak pomeni to, da najdemo nacine,
kako funkcionalno umestimo izgubo v zivljenje in gremo s tem naprej (Walsh in
McGoldrick, 1991).

Na to, kako se neka druzina prilagodi na izgubo, vplivajo tudi doloceni faktorji, ki
se nanasajo na sam dogodek, ki spremlja izgubo. Ze sam na&in smrti je zelo pomemben.
Ce je bila smrt nepri¢akovana, se druzina ni imela asa pripraviti na izgubo, se posloviti,
razre$iti starih zadev. Tudi umrli se ni imel ¢asa posloviti. Proces poslavljanja je namre¢
zelo pomembna faza, ki vpliva na druge ¢lane druzine (Kompan Erzar, 2001-2002).
Véasih so okolis¢ine smrti taksne, da jih je tezko sprejeti. Ce je bila smrt nasilna, se po-
javijo tezave ob sprejemanju izgube nedolznih. Tudi dvoumna smrt, kjer osebe fizi¢no
ni, jo pogresamo, ne vemo pa, ¢e je $e ziva (npr. izginuli otrok, pogresani v bitkah), ima
svojo tezo in pomeni ziveti v dvomih (Walsh in McGoldrick, 1991). Teza izgube je od-
visna tudi od vloge, ki jo je imel preminuli v druzini. Ob izgubi je potrebno preobliko-
vanje Custvenih vlog (Ce npr. umre otrok, je vprasanje, kam bo §la vsa ta ljubezen, ki jo
je bil delezen) (McGoldrick, 1991). Velikokrat je pomemben tudi odnos okolja, v kate-
rega druzina stopa in v katerem zivi po sami izgubi. Pomembno je, koliko to okolje
omogoca kohezijo in sprejemljivost same izgube v SirSi kontekst, koliko se o tem lahko
odprto govori, kaksna je dosegljivost razlicnih oblik pomo¢i svojcem umrlih (Walsh in
McGoldrick, 1991).

Druzina ima tako ob sprejemanju in prilagajanju na izgubo dolocene naloge, kot
jih navajata Walsh in McGoldrick (1991). V druzini je potrebno med seboj deliti spoz-
nanje o realnosti smrti in izku$njo smrti. To omogoca lazjo integracijo izgube v sistem
druzine in s tem tudi reorganizacijo druZinskega sistema, kar je naloga druzine ob prila-
gajanju na izgubo, saj smrt druzinskega clana zmoti ustaljene oblike interakcije, zato je
potrebno ponovno uravnavanje odnosov. Ce pa druzina ne more sprejeti dejstva smrti,
se lahko pojavi izogibanje kontaktov z ostalimi ¢lani ali jeza ob tem, da je drugim us-
pelo izzalovati izgubo in so lahko $li naprej. Pojavi se lahko tudi neko simptomati¢no
vedenje na nekem drugem podrocju, ki je na prvi pogled brez povezave s pravim izvo-
rom. Simptomaticni ¢lan druzine, ki izraza to, kar je neizgovorjeno, postane gresni ko-
zel, saj prevzame vlogo krivca, ki navzven izraza nesprejemljiva cutenja vseh ostalih ter
s tem vzdrzuje sistem v ravnotezju (Gosteénik, 1999).
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Ce umestimo soodanje z izgubo v medgeneracijski okvir, lahko opazimo pojav
dolocenih simptomov, ki jih raziskave imenujejo val Custvenega Soka (angl. emotional
shock wave). Raziskovalci so se osredotocali na pojave, ki so bili sprva videti kot nak-
ljucje, kasneje pa se je pokazalo, da so povezani s preteklimi travmati¢nimi izgubami v
druzinskem sistemu. Gre za pojave "po Soku" (angl. aftershock), kar pomeni, da se pos-
ledice velike in pomembne izgube pojavijo v razsirjenem druZinskem sistemu tudi vec
let kasneje. Vse to deluje in je mogoce na osnovi nezavedne Custvene povezanosti dru-
zinskih ¢lanov in nezavednih mehanizmov prenasanja Custvenih vsebin. Za te posledice
je videti, kot da niso povezane z izgubo, druzini pa se zdi, kot da dozivljajo neko pre-
kletstvo, saj ne vidijo za te simptome nobenega vzroka. Tako npr. nekdo v druzini umre,
kasneje pa se pojavijo tragedije, kot so splavi, alkoholizem, depresija, fobije, itd.
(Bowen, 1991). Velikokrat se ponovijo pretekle travmati¢ne in nereSene izgube ravno na
obletnico te travme. To je zlasti takrat, kadar je v preteklosti prislo do Custvene in teles-
ne odcepitve od te osebe in dogodka, o katerem se ne govori. Ko npr. posameznik dose-
ze doloceno starost, v kateri so bili njegovi starsi, ko so umrli, postanejo zaskrbljeni
glede svoje umrljivosti (zlasti ¢e je bil to stars istega spola), ali pa jih skrbi Zivljenje
partnerja (Ce je bil to star§ nasprotnega spola). V naslednji generaciji se torej nekaj zgo-
di, ko posameznik doseze starost, v kateri se je v prej$nji generaciji nekaj zgodilo in bolj
kot je druzina nefunkcionalna, vecja je moznost, da se travma ponovi (Walsh in McGol-
drick, 1991).

Znacilnosti disfunkcionalne prilagoditve na izgubo se kazejo kot obcutek, da se je
Cas ustavil, saj ljudje pozabijo na sedanje odnose, ker se bojijo, da ljubiti pomeni biti
ranljiv za nadaljnjo izgubo. Odnosi tako postanejo rigidni, ljudje se bojijo navezati, bli-
zina v druzini razpade. Namesto umrlega lahko pois¢ejo zamenjavo. Velikokrat razvi-
jejo tudi nek poseben nacin soo€anja z izgubami, npr. sobo preminulega spremenijo v
muzej. Zanikanje izgube v druzini pomeni zablokirana ¢utenja, ki vodijo v pobeg, v pre-
veliko aktivnost, drogo, alkohol, fantazijo, mite. Nesposobnost sooCanja z izgubo lahko
prepoznamo tudi v iskanju afer, neprestanih nereSenih konfliktih, odtujitvah, izolaciji,
strahu pred tujci, pogoste so locitve, depresija, obsedenost z delom, zatekanje v svet te-
levizije, depresije, fobije, tesnoba. Ljudje se lahko zacnejo obracati tudi na duhove, se
zatekajo v razna verovanja, verjamejo, da se umrli spet rodi v naslednjem cloveku...
(McGoldrick, 1991).

Izguba kot priloZnost?

Izguba lahko vodi tudi k osebnostni rasti. Lahko prinese spoznanje, da je Cas
omejen in dragocen, zato je treba narediti to, za kar je lahko kmalu prepozno: imamo
Cas, da resimo konflikte, poglobimo odnose, intimo, empatijo... (Walsh in McGoldrick,
1991). Kljuéno vprasanje, ki si ga postavljamo, je vprasanje o smislu zivljenja. Mnogi
se vprasajo, kaj zelijo narediti z ostankom Zivljenja. Spoznanje osebne umrljivosti je ti-
sto, ki ¢loveka nekako strezni in mu odpre vrata v novo dojemanje Zivljenja. Odnos do
smrti in lastne umrljivosti vpliva, ¢e ne ze kar oblikuje, nas odnos do Zivljenja (From-
mer, 2005). Seveda pa mora ¢lovek biti pripravljen in sposoben pogledati resnici v o¢i
in razumeti smrt na pravi na¢in. Ce smo torej sposobni sprejeti smrt kot del Zivljenja in
izgubo kot izkusnjo, ki nas in druge nujno preoblikuje, potem odkrijemo nove moznosti
za rast. Soo€enje s smrtjo nas pelje v globino, v to, kar je zares vazno (McGoldrick,
1991).

Na integriranost izgube v Zivljenje vplivajo pretekle in sedanje vezi in odnosi med
druzinskimi ¢lani. Od teh vezi je odvisno, ali bo Zivljenje ob soocanju z izgubo doseglo
neko integriranost, ovrednotenje prehojene poti, ali pa bo ob tem prislo do dokon¢nega
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obupa (Kompan Erzar, 2003). Ce so odnosi sprejemajoéi, odprti, diferencirani, potem
bo ob soocanju z izgubo tukaj vedno tudi priloznost, da se druzina (ali kakSen drug od-
nos) poveze. Na dan lahko pridejo tudi stari konflikti in tukaj je priloznost za predelavo
starih odnosov. Vendar pa je pri tem potrebno tveganje, saj je potrebno izreci nekaj, kar
je do sedaj bilo neizrec¢eno in s tem ponovno odpreti odnose, ki so se zaprli (McGol-
drick, 1991).

2. Proces Zalovanja

Potreben je proces, v katerem tezka izkusnja izgube postane sprejemljiva. To je
proces zalovanja, kjer gre za to, da pustimo staro izkusnjo, jo preoblikujemo ter prepoz-
namo v sebi to, kar je bistveno in gremo s tem naprej (Walsh in McGoldrick, 1991).
Predvsem pa je v tem procesu potrebno predelati tezka Cutenja, ki se ob izgubi pojavijo.
Zalovanje je proces, ki lahko traja veé let. Ob vsaki obletnici se lahko zbudijo stara ¢u-
tenja, spomini. Zaradi tega je zalovanje proces, ki ga nikoli ni popolnoma konec, vendar
bolecina s¢asoma postane manj ostra in intenzivna (McGoldrick, 1991). Z Zalovanjem
se srecamo ob vsaki izgubi, ne le ob smrti. Tudi lo¢itev od partnerja, odhod otrok, bole-
zen, izguba sluZbe, selitev,... zahtevajo soocanje z izgubo in tudi v teh primerih se poja-
vijo podobna Cutenja, kot v vsakem procesu zalovanja.

Vsekakor pa ima vsaka oseba in vsaka druzina svoj nacin Zalovanja. Kako se bodo
¢lani druZine soocali s tezkimi Cutenji ob izgubi je odvisno tudi od tega, kako na to gle-
da druzina kot sistem. Izgubo se nau¢imo prenasati v druzini — te pa imajo vsaka svoj
nacin sooCanja s smrtjo in izgubami v preteklih generacijah (Kompan Erzar, 2001—
2002). Problem lahko nastane, kadar druzinska lojalnost zahteva dolocen nacin vedenja,
ki ne ustreza resnicnim ¢utenjem ob izgubi in morajo posamezniki svoja Cutenja potlaciti
ter ne izrazati tega, kar Cutijo. V tem primeru Zalovanje ni primerno ali pa ga ni. Kadar
druzina ne Zaluje izgube na primeren nacin, v Zivljenju ne more iti naprej, saj so cutenja
potlacena, ¢lani lahko zacnejo za izgubo kriviti drug drugega ali sebe, i5¢ejo nefunkcio-
nalne nadomestne odnose ali si ne dovolijo ¢utiti blizine (McGoldrick, 1991). Marsikje
je Zalovanje dojeto kot znamenje neke slabosti ali Sibkosti, vendar je v resnici potreba
po zalovanju globoka Clovekova nujnost, saj je v nas samih, da reagiramo na izgubo
pomembne druge osebe v naSem zivljenju. Izogibanje zalovanju, minimaliziranje Zalo-
vanja ali mnenje, da je Zalovanje nekaj neprimernega, je slabo za posameznika, druzino
ali celotno skupnost, saj lahko tezka cutenja, ki niso bila predelana pridejo na dan kas-
neje v bolj neprimerni in regresivni obliki. Posledice se lahko pokazejo kot deviantno
vedenje, mocenje postelje, delikvenca ter zloraba substanc pri otrocih in mladostnikih,
pri odraslih pa kot promiskuiteta, samomorilnost ter kot razli¢ne oblike fizi¢nih in psihi-
¢nih bolezni (Feifel, 1990). V druzini oz. okolju, ki zZalovanja ne omogoca, posameznik
torej zablokira ¢utenja ob izgubi, kar mu onemogoca iti naprej, saj izguba ni izzalovana
ter tako integrirana v Zivljenje.

Ce zalovanje ob izgubi ni bilo primerno, obstaja moznost za odblokiranje izkugnje,
ki ni bila izzalovana, $e kasneje. Ena izmed takih moznosti so informacije, ki jih lahko
dobimo od starejsih sorodnikov. Ti poznajo zgodovino druzine in jo morajo deliti, dru-
gace bo za naslednje generacije izgubljena. Metode, ki lahko pripeljejo k izzalovanju
izgube, so tudi obiski pokopalisca, pisanje pisem umrlim, gledanje slik, branje njihovih
starih dnevnikov, pisem, njihovi predmeti, spominjanje skupnih dogodkov, glasba, fil-
mi... Vsekakor pa je pomembno, da ne Zalujemo v izolaciji, sami. Clovek, ki ne more
deliti obcutkov ob izgubi in Zaluje sam, Cuti veliko hujso bole¢ino kot ¢e je ob nekom Se
nekdo, ki pozna to izgubo (McGoldrick, 1991).
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Faze v procesu Zalovanja

V procesu zalovanja lahko zasledimo ve¢ faz, ki so zaznamovane z dolocenimi
cutenji in reakcijami, ki v posamezni fazi prevladajo. Za te faze ni nujno, da so po vrst-
nem redu in med njimi tudi ni nekih izrazitih prehodov. V glavnem je tako, da v doloce-
nih trenutkih prevlada ena faza (ena Cutenja ali reakcije) pred drugo. Med fazami so mo-
zni tudi premiki naprej in nazaj (Carr, 2000). Vendar pa se nobene izmed faz ne da pre-
skogit, lahko pa so zelo kratke. Ce katere izmed faz ni bilo, potem Zalovanja e ni konec.
Mogoce je tudi, da so Cutenja, ki so znacilna za zalovanje, navzoca Ze v samem procesu
poslavljanja. Faze v procesu zalovanja ne bodo tako intenzivne, ¢e bo slovo normalno in
cutenja predelana (Kompan Erzar, 2001-2002).

Faze zalovanja lahko razvrstimo po naslednjem vrstnem redu:

1. Sok. Sokiranost je najbolj obicajna prva reakcija. Lahko se pojavi v obliki fizié-
ne bolecine, otopelosti, apatije ali umika. Zdi se, da je oseba ohromela in nesposobna ja-
sno misliti. Vse to lahko spremlja tudi zanikanje, dvom ali izogibanje resni¢nosti izgube.
To lahko traja par minut, lahko pa tudi dneve in mesece (Carr, 2000). BoleCina je tukaj
izredna, vendar $e ni doziveta in ponotranjena. To je obdobje, kjer je odnos Se vedno ziv
(Kompan Erzar, 2001-2002).

2. Zanikanje. Preziveli ne morejo sprejeti izgube in zato poskusajo Ziveti in delo-
vati, kot da se ni ni¢ zgodilo. Med zanikanjem se ljudje lahko vedejo, kot da je npr.
umrli $e vedno ziv, Ceprav nekje drugje, bolni pa govorijo o svoji prihodnosti in sebi kot
da bodo veéno ziveli (Carr, 2000).

3. Zalost. Ko &lovek spozna resni¢nost izgube, lahko ob&uti globoko Zalost, obup,
brezup in potrtost. Vse to lahko spremlja izguba energije, motnje spanja, izguba apetita,
jokavost, nezmoznost koncentracije in umik iz socialnih interakcij (Carr, 2000). Obcu-
tek zalosti je za Cloveka veliko bolj bole¢ in naporen kot jeza, ki se tudi pojavi v procesu
zalovanja (Kompan Erzar, 2001-2002).

4. Jeza in bes. Faza jeze je povezana z obcutkom, da nas je nekdo zapustil. Ob iz-
gubi je upravicena, saj se je ¢loveku pri tem zgodila krivica. Jeza daje tudi energijo in
iniciativo, da bo ¢lovek nekaj naredil, spremenil (Kompan Erzar, 2001-2002). Lahko pa
se jeza, ki je del procesa zalovanja, izraza v raznih destruktivnih oblikah, kot so agresija,
konflikti v druzini in v $irSem druzbenem sistemu, zloraba dog in alkohola. V primeru
hude bolezni je jeza lahko projicirana v druzinske ¢lane ali medicinsko osebje (Carr,
2000).

5. Krivda in strah. Krivda in samoobtozevanje v ljudeh vznikne ob obcutku, da ne-
kako niso bili sposobni prepreciti izgube ali smrti. V¢asih se jim zdi krivi¢no tudi to, da
so ostali zivi, nekdo drug pa je mrtev (Carr, 2000). Lahko pa je krivda tudi posledica je-
ze na umrlega. Ta obcutek, da je bila z jezo na umrlega narejena krivica temu ¢loveku,
je lahko tako mocan, da ljudje verjamejo, da jih bo doletela neka kazen, cesar jih je
strah. Pri vsem tem je krivda obcutek, ki ljudi Se vedno ohranja v odnosu z umrlim in jih
povezuje z njim (Kompan Erzar, 2001-2002). Pri hudi bolezni je bolezen lahko dojeta
kot kazen za to, ker je ¢lovek v preteklosti pocel nekaj narobe (Carr, 2000).

6. Obup. To Cutenje je prisotno ob dokonénem soocenju z izgubo, z resni¢nostjo in
pomeni konec zanikanja, ko clovek uvidi, da se res ne da ni¢ ve¢ spremeniti, da je izgu-
ba dokoncna. V tej fazi ima velik pomen ritual, ki pomaga, da se ljudje lazje sestavijo
nazaj in zivijo naprej (Kopan Erzar, 2001-2002).

7. Integracija. Pomeni preoblikovanje, prilagoditev sistema, kjer nekoga ali necesa
ve¢ ni. Prazen prostor se zacne polniti z novimi moznostmi, idejami, odnosi (Kompan
Erzar, 2001-2002). Ljudje preoblikujejo svoj pogled na svet tako, da je umrla oseba
vanj vgrajena kot nekdo, ki ga ni vec tukaj. V primeru bolezni to preoblikovanje pomeni
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sprejeti omejenost prihodnosti. Cas postane velika vrednota, Zivljenje je treba Ziveti na
polno, ne pa samo tavati in upati na cudez. V druzinah se pojavi nov nacin zivljenja, no-
va rutina. Kvaliteta zivljenja se izbolj$a (Carr, 2000).

Pomen rituala

V procesu zalovanja imajo velik pomen tudi rituali. To so izkus$nje, dogodki, ki
oznacujejo prehode med Zivljenjskimi obdobji. Povezejo preteklost, sedanjost in priho-
dnost, saj spremljajo spremembe v sedanjosti, ki imajo temelje v preteklosti in dolocajo
prihodnost. V ritualih je prisotnih veliko ¢utnih zaznav (glasba, hrana, besede, vonji, ce-
remonije...), kar daje temu dozivetju neko obliko. Na ta nacin tudi izguba dobi neko
formo (McGoldrick, 1991). Preziveli na ta nacin spoznajo izgubo in jo lahko Zalujejo.
Od umrlega lahko simboli¢no nekaj prevzamejo in se pomaknejo naprej. Pogreb pomaga
koncati odnos z umrlim in iti naprej v Zivljenje (Bowen, 1991). Svoj pomen pa ima tudi
urejanje zadev za pogreb, saj pomaga osebi dobiti kontrolo oz. obcutek za to, kaj se bo
po smrti dogajalo tudi z njim (Newman in Newman, 2003).

Rituale, ki spodbujajo ne le k integraciji smrti, pa¢ pa tudi k formaciji prezivelih,
ki morajo iti naprej v zivljenje, je mogoce zaslediti v vsaki kulturi. Na Kitajskem tako
npr. zalujocim na odhodu iz pogreba dajo bel robcek, ki obrise solze in odstrani sledove
zalosti, bonbon, ki opominja na sladkost zivljenja, ki je Se pred ljudmi in kovanec, ki
predstavlja povrnitev stroSkov ob organizaciji pogreba, da ne bi trpeli izgube Se naprej
(Walsh in McGoldrick, 1991). V vseh okoljih so rituali namenjeni naslavljanju kom-
pleksnega procesa zalovanja. Sestavljeni so iz metafor, simbolov in dejanj, ki sluzijo
mnogim funkcijam v procesu zalovanja: zaznamujejo izgubo ¢lana, povzamejo zivljenje,
ki ga je zivela umrla oseba, spodbujajo izrazanje Zzalosti na nacine, ki so skladni z vred-
notami kulture (Imber-Black, 1991).

Napaka je, e je obredja premalo. Ce npr. starsi otrok ne peljejo na pogreb, da bi
jim prihranili bolegino, pomeni to nek primanjkljaj, izogibanje realnosti. Ce pa je ritua-
lizacije preve¢ (npr. soba umrlega postane muzej ali vsako jutro je na mizi za preminu-
lega Se vec let po njegovi smrti pogrinjek), druzina tam obti¢i (McGoldrick, 1991). Ri-
tuali, ceremonije in obredi zalovanja lahko Zive osvobodijo, lahko pa jih tudi zasuznijo
v njihovem Zalovanju (Feifel, 1990).

3. Terapevtska pomo¢

Ko se druzina sooc¢a z izgubo, je psihoterapevtska pomo¢ lahko v veliko oporo.
Raziskave kazejo, da ze sami ljudje, ki umirajo, potrebujejo pomoc, saj je ve¢ kot tretji-
na umirajo¢ih depresivnih, 35 % pa jih dozivlja, da so njihove Custvene potrebe nenas-
lovljene (Bradley, Fried, Kasl in Idler, 2000 po Haley, Larson, Kasl-Godley, Neimeyer
in Kwilosz, 2003). Pomo¢ koristi tudi ljudem, ki so ob njih. Tako lahko psihoterapevt
pomaga druzini v primeru poc¢asnega umiranja zaradi bolezni pred pojavom bolezni, po
sami diagnozi in zaCetku zdravljenja, med napredovanjem bolezni in procesom umiranja
ter po smrti pacienta z ostalimi ¢lani druzine. Pomo¢ zagotavlja podporo ob prilagajanju
in vzpostavljanju nove strukture Zivljenja, ¢ustveno podporo ob soocanju z izgubo, po-
mo¢ pri razreSevanju neresenih zapletov, ipd. (Haley, Larson, Kasl-Godley, Neimeyer in
Kwilosz, 2003). V primeru smrti je potrebno dati druzini mo¢ in jo okrepiti, da bo lahko
Sla naprej. Pri tem pa je potrebno, da se vsi zavedo resni¢nosti smrti, delijo Cutenja ob
izgubi in to izgubo vkljucijo v sistem druZine, ki se mora zato preoblikovati (McGol-
drick, 1991).
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Ljudje, ki pridejo v terapijo, lahko prinasajo in predelujejo tudi stare in neizzalo-
vane izgube. V terapiji se to velikokrat pokaze ob poslavljanju, kjer imajo pacienti lahko
tezave. V teh primerih je potrebno nasloviti pretekle izgube, ki jih spremljajo moc¢na in
zablokirana ¢utenja (Walsh in McGoldrick, 1991). V naslavljanju izgube v terapiji je
zelo uporabno tudi risanje genograma, ki zajame ve¢ generacij in kamor se da kronolos-
ko uvrstiti glavne stresne dogodke. Druzinskim ¢lanom, ki se vkljuéijo v terapevtski
proces, je treba pomagati, da pridejo v stik z razdiralnimi ¢utenji, ki spremljajo izgubo.
Ta Cutenja so lahko bila zaradi svoje teze ali pa zaradi samih pravil v druzini, zablokira-
na in nikoli predelana. Na terapiji lahko ljudje delijo izkuSnje izgube, jo postavijo v
kontekst, sistem se lahko reorganizira, ljudje pa lahko zac¢nejo na novo graditi odnose
(McGoldrick, 1991).

Terapija torej ljudem pomaga uskladiti preteklost, da jim ne bi bilo vec treba tru-
diti se pozabiti travme in jim pobegniti. Pomaga rekonstruirati preteklost in umestiti va-
njo izgubo na bolj funkcionalen nacin, tako da lahko ljudje tudi spremenijo svoj odnos
do preteklosti ter s tem tudi do prihodnosti.
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